HOGSKOLAN
DALARNA

Examensarbete
Kandidatniva

Grupptraningsinstruktorers skapande av motivation
vid grupptraningspass
—_——

En kvalitativ studie om hur och varfor instruktion, feedback
och dvriga betydelsefulla faktorer formedlas samt dess
betydelse for att 6ka gruppdeltagarens motivation till
fortsatt fysisk aktivitet

A qualitative study of how and why instructions, feedback and other
motivating factors are conveyed and its importance in increasing the
group participant’s motivation for continued physical activity

Forfattare: Elin Lundstrom och Frida Kantojarvi
Handledare: Frej Hallgren

Examinator: Erik Backman Hogskolan Dalarna
Amne/huvudomrade: Idrotts och halsovetenskap 791 88 Falun
Kurskod: IH2020 Sweden

Poang: 15hp Tel 023-77 80 00

Final inlamning: 2016-06-05

Vid Hogskolan Dalarna finns mojlighet att publicera examensarbetet i fulltext i DiVA.
Publiceringen sker open access, vilket innebar att arbetet blir fritt tillgangligt att 1asa och ladda ned
pa natet. Darmed okar spridningen och synligheten av examensarbetet.

Open access ar pa vag att bli norm for att sprida vetenskaplig information pa natet. Hégskolan
Dalarna rekommenderar saval forskare som studenter att publicera sina arbeten open access.

Jag/vi medger publicering i fulltext (fritt tillganglig pa natet, open access):
Ja X Nej [



HOGSKOLAN
DALARNA



Abstract

Background: An inactive lifestyle is a problem in today’s society, a problem that can

contribute to negative health effects. Group fitness instructors have the possibility to affect the
participants’ attitudes towards physical activity. This study therefor aims to examine how and
why group fitness instructors choose to convey instructions and feedback, and which other
factors are perceived as motivating for continued physical activity. Method: The study was
conducted in the form of semi-structured interviews with ten participants from different
fitness centers situated in the middle region of Sweden. The interviews were recorded,
transcribed and thereafter analyzed by the interpretative phenomenological analysis methods.
Results: Instructions were communicated mainly verbally or in a combination of verbally and
visually. The majority were aware that learning is individual and that different techniques
therefor should be used to create an understanding for the execution of an exercise. Feedback
was communicated frequently and the majority meant that it should be adapted to the needs of
each participant. Positive feedback was mainly used to inspire participants to additional
performance, while constructive feedback mainly was used to correct improper execution.
Other motivating factors that appeared to be important was to create an environment that help
every participant to reach the goals of each session by act inspiring, create a holistic
perspective and to involve the participants in their own development. Social interaction
appeared to be an important factor, which was created by relationships. New finds consist of
the discovery the majority of the instructors, after having given repeated constructive
feedback to a participant on an exercise, would allow an incorrect execution to pass instead of
solving the problem. Conclusion: The group fitness instructors seem to create a motivating
environment, as is indicated by various factors. Recurring participants suggests that they
experience the exercise as positive and that they are motivated to continue performing the
physical activity in question. The group fitness instructors try to individualize their
instructions and feedback, to get through to each individual. Furthermore they try to show
alternative exercises, to give each participant the possibility of choosing a suitable level and
thereby take part in their own development. The social interaction appeared to be an important
factor in making participants return. The behavior of the group fitness instructors indicate that

they are striving to create an environment that inspires continued physical activity.

Keywords: Feedback, instructions, motivating factors, motivating environment, group fitness

instructors, group workout, physical activity.



Abstrakt

Bakgrund: En inaktiv fritid ar i dagslaget ett samhallsproblem som kan bidra till
halsohammande effekter. Som grupptraningsinstruktor finns mojlighet att paverka deltagarnas
instélIning till fysisk aktivitet. Studiens syfte var darmed att studera hur och varfor
grupptraningsinstruktorer valjer att formedla instruktion och feedback samt vilka évriga
faktorer som de upplever &r betydelsefulla for att 6ka deltagarnas motivation till fysisk
aktivitet. Metod: Studien genomfdrdes i form av semi-strukturerade intervjuer med tio
stycken deltagare tillhérande olika gymkedjor i Mellansverige. Intervjuerna spelades in,
transkriberades och analyserades genom den tolkande fenomenologiska analysmetoden.
Resultat: Instruktioner formedlades frémst verbalt eller kombinerat verbalt/visuellt.
Majoriteten var medvetna om att larande &r individuellt och darfor anvandes olika tekniker for
att skapa forstaelse for utforandet. Feedback formedlades frekvent och majoriteten ansag att
den bor anpassas efter individens behov. Positiv feedback anvéandes framst for att inspirera
deltagarna till ytterligare prestation medan konstruktiv feedback framst anvandes i syfte att
korrigera ett tekniskt felaktigt utforande. Ovriga motiverande faktorer som framstod
betydelsefulla var att skapa forutsattningar for att uppna grupptraningspassets malsattning
genom att inspirera, skapa ett holistiskt perspektiv samt involvera deltagaren i sin egen
utveckling. Socialt samspel skapades genom relationer och trygghet vilket ansags vara en
viktig faktor. Nya fynd dr att nér en deltagare tillagnats konstruktiv feedback upprepade
ganger angaende samma utférande menar flertal att de later ett felaktigt utférande passera
istallet for att 16sa problemet. Slutsats: Grupptraningsinstruktorerna tycks skapa en
motiverande miljo vilket pavisas genom flera faktorer. Aterkommande deltagare tyder pé att
de upplever grupptraningen positivt och & motiverade till att utféra den formen av fysisk
aktivitet. Alla grupptraningsinstruktorer forsoker individanpassa deras instruktioner och
feedback for att na ut till enskild individ. Dessutom forsoker grupptraningsinstruktorerna visa
alternativovningar for att varje enskild deltagare skall ha mojlighet att hitta lamplig niva och
vara delaktig i sin egen utveckling. Det sociala samspelet framstod som en viktig faktor som
tycks vara en anledning att deltagarna aterkommer pa grupptraningspassen.
Grupptraningsinstruktorernas upplevda agerande indikerar pa att de stravar efter att skapa en

motiverande miljo for fortsatt fysisk aktivitet.

Nyckelord: Feedback, instruktion, motiverande faktorer, motiverande miljo,

grupptraningsinstruktor, grupptraningspass, fysisk aktivitet.
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1. Inledning

Fysisk aktivitet (FA) ar idag ett globalt halsoproblem (Lee et al. 2012, s. 2; World Health
Organization (WHO) 2009, s. 9). Folkhalsomyndigheten (u.d.) visar att mer an héalften av den
vakna tiden bestar av stillasittande aktiviteter. Fysisk inaktivitet innebar att kroppens
muskulatur inte utsétts for anstrangning och bidrar till negativa halsoeffekter sisom minskad
hallfasthet i leder, skelett, muskler och senor (Eriksson et al. 2011, ss. 26, 39). Fysisk
inaktivitet uppges vara en av de fem storsta dodsorsakerna i véarlden (WHO 2009, s. 9). Med
andra ord sker 5,3 miljoner dodsfall pa grund av fysisk inaktivitet (Lee et al. 2012, s. 6).
Dessa hdga siffror skulle kunna motverkas genom att 6ka den fysiska aktivitetsnivan (ibid.).
Att vilja en fysiskt aktiv vardag bidrar till halsoframjande effekter bade fysiologiskt och
psykologiskt, vilket i sin tur medfor forbattrad livskvalité. Halsoframjande effekter av FA &r
bland annat minskat hogt blodtryck, diabetes, depression, stress, minskade hjart-
kérlsjukdomar, 6kat immunférsvar samt 6kad sjalvkéansla (Marcus & Forsyth 2008, s. 4;
Weinberg & Gould 2015, ss. 426-428; WHO 2018).

For att utfora FA kravs det att individen &r motiverad och upplever nyttan av att vélja en aktiv
vardag. Motivation innebar en individs vilja att uppna sitt mal dar viljan &r avgorande for
individens handling (Hassmén, Kenttd & Gustafsson 2009, s. 99). Motivation innefattar flertal
faktorer och kan uppkomma pa manga satt (Jouper 2016, ss. 61-62). Nar en individs
skicklighet ar likvardig eller storre an det som kravs vid ett utférande uppstar en upplevd
kompetens (ibid. s. 6). Motivationen 6kar om uppgiften ar anpassningsbar i forhallande till
kompetensen samt om individen upplever delaktighet i mal- och traningsplanering (ibid.).
Grupptraningsinstruktorer har méjlighet att 6ka deltagarnas fysiska aktivitetsniva genom att
skapa en motiverande miljé under grupptraningspassen (Markula & Chikinda 2016, s. 627).
Positiv foljd av detta kan vara att deltagarna upplever grupptraningspasset begripligt,
hanterbart samt meningsfullt (Hassmén & Hassmén 2010, s. 234). Denna studie fokuserar pa
hur och varfor grupptréningsinstruktorer véljer att formedla instruktioner, feedback samt
ovriga faktorer som upplevs betydelsefulla ur grupptréningsinstruktérens perspektiv. Studien
fangar en djupare forstaelse for grupptraningsinstruktérens medvetna och omedvetna

paverkan pa passdeltagarnas motivation till fortsatt FA.



2. Bakgrund

2.1. Motiverande miljo

Vid FA kan en motiverande miljo skapas av grupptraningsinstruktéren for 6kad mojlighet till
fortsatt FA. Grupptraningsinstruktoren bor fokusera pa larande hos deltagarna och darmed
involvera uppgifter i utférandet (Weinberg & Gould 2015, s. 124). For att engagera deltagarna
kan grupptraningsinstruktoren paverka positivt genom att fa dem att delta i beslut géllande
exempelvis nya évningar (ibid.). En motiverande miljo tycks 6ka genom att belona det
individuella utférandet och inte i jamforelse med andra (ibid.). Dessutom &r det av stor vikt att
fokusera pa individens inre utveckling samt larande och inte enbart dess utférande (ibid.).
Detta kan innebara hur individens upplevelse av grupptraningspasset utifran dagsform och
malsattning for grupptraningspasset vid given tidpunkt. Gruppdynamiken ar ocksa en viktig
faktor inom en motiverande miljo (ibid.). Grupptraningsinstruktoren bor fa gruppen att strava
mot ett mal da det ger en positiv paverkan pa gruppens samarbete och sammanhallning (ibid.).
Alla ovanndmnda faktorer bor dessutom tas vid i ratt situation, vilket &r
grupptraningsinstruktdrens ansvar (ibid.). Det innebér att exempelvis feedback bor formedlas
pa lampligt satt vid lagligt tillfalle for storsta effekt vid skapandet av en motiverande miljo
(ibid.).

2.2. Instruktion

Instruktioner kan férmedlas bade verbalt och icke-verbalt (Weinberg & Gould 2015, s.
225). Verbal instruktion innefattar vad grupptraningsinstruktoren véljer att siga och
innehallet av den verbala kommunikationen bor vara tydlig (ibid.). Icke-verbal
instruktion innefattar ett flertal faktorer att beakta som hallning, kroppssprak,
ansiktsuttryck, beroring och att grupptraningsinstruktdren upplevs niarvarande (ibid. ss.
226-227). Verbala instruktioners fordel dr att de littare kan kontrolleras och
grupptraningsinstruktoren kan vilja vad den vill formedla medan icke-verbala
instruktioner dr svarare att kontrollera (Weinberg & Gould 2015, s. 226). Bade typerna av
instruktion har for- och nackdelar. Den verbala instruktionen kan misstolkas av
mottagaren, formedlaren kan antingen prata for mycket, for lite samt innehalla orelevant
information (ibid.). Om den istdllet dr tydlig och innehéllsrik dr det ett bra sitt att

kommunicera (ibid.). Icke-verbal instruktion bestdr av 50-70% av all kommunikation

6



under ett traningstillfalle (ibid.). Déarfor kan icke-verbal instruktion vara ett effektivt sitt
att kommunicera instruktioner till deltagarna. Att som instruktor ha féormégan att beméta
enskild individ och se ur dess perspektiv mdjliggor att instruktionerna utformas begripligt
(Nelson-Jones 2012, ss. 62-63). Kommunikation genomgér fem steg; killa, budskap, kanal,
mottagare samt dndamal (Naidoo & Willis 2011, ss. 222, 229, 230). Detta satt i
sammanhang med grupptraningspass innebdr att kéllan behandlar
grupptraningsinstruktorens egenskaper innefattande trovirdighet och tillforlitlighet.
Budskapet som formedlas bor vara relevant, trovardigt och motiverande. Kanal innefattar
hur grupptréiningsinstruktéren framfor sitt budskap som i detta fall behandlar skapandet
av en motiverande miljo. Mottagare innefattar deltagarens egenskaper, forméagor och
kunskaper. Andamalet handlar om grupptriningsinstruktdrens syfte till pabdrjad
kommunikation och vilken f6ljdeffekt som uppstar hos deltagaren. Kommunikation och
instruktion dr mycket komplext och hur man som ledare kommunicerar samt instruerar
kan vara avgorande for deltagarnas agerande (Nelson-Jones 2012, ss. 62-63; Naidoo &
Willis 2011, ss. 222, 229, 230). Instruktion ger information om en 6vning innan
genomforandet, till skillnad mot feedback som foérstirker tidigare utférande med

utvecklande och- eller motiverande information (Jouper 2016, s. 67; Weinberg & Gould

2015, s. 127).

2.3. Feedback

Syftet med feedback ar att 6ka deltagarnas motivation till aktiviteten samt formedla
information om ett utférande (Weinberg & Gould 2015, s. 127). Feedback i samband med
utforande okar mojligheten till larande och kan 6ka tilltron till den egna formagan (Hassmén
& Hassmén 2010, s. 260). Beroende pa hur feedbacken riktas och formedlas kan det ge en
positiv eller negativ konsekvens hos deltagaren (ibid. s. 306). Positiv feedback anvénds for att
motivera att ett beteende aterupprepas vid senare tillfalle och syftar till att forstarka individens
sjalvfortroende, inspirera till 6kad anstrangning samt medfora en kansla av gladje (Weinberg
& Gould 2015, ss. 121, 127). Konstruktiv feedback innehaller istallet information om hur ett
utforande kan forbattras och kan anvéandas for att utveckla en férmaga (ibid. s. 122). Negativ
feedback innebar kritik om ett utférande som varken forstéarker ett positivt beteende eller

utvecklar en formaga (Bush 2012, s. 193). Beroende pa om formedlingen sker till helgrupp



eller individ kan feedbacken innehalla mer eller mindre specifik information oavsett om det ar
i utvecklande syfte eller berom (Hassmén & Hassmén 2010, ss. 305-307 ). Feedback riktad
mot enskild individ bor fokusera pa specifika beteenden och prestationer (ibid. s. 305).
Individen far darmed information om vad som var bra i ett utférande eller vad som kan
utveckla den individuella prestationen (ibid.). Riktas feedback till helgrupp rekommenderas
innehallet generaliseras och blir darmed mindre specifik men fyller anda ett motiverande syfte
(ibid.). Detta for att 6ka motivationen i hela gruppen och minska risken for obalanserad

fordelning av feedback mellan deltagarna (ibid ss. 306-307).

Bade positiv och konstruktiv feedback kan medfora risker. Enbart positiv feedback kan leda
till att individens formaga av utférandet inte utvecklas, med konsekvensen att motivationen
sjunker (Weinberg & Gould 2015, s. 127). Ytterligare en negativ effekt kan vara att
deltagaren utvecklar ett behov av positiv feedback for att kunna prestera (ibid. 127).
Konstruktiv feedback kan upplevas som kritik istallet for utvecklande information beroende
pa individens tolkning (Hassmén & Hassmén 2010, s. 306). Feedback kan férmedlas verbalt
och icke-verbalt under grupptraningspass dar man traffas fysiskt under passet. Verbal
feedback formedlas genom tal déar budskapet upplevs olika beroende pa mottagarens tolkning
samt paverkas av ansiktsuttryck och kroppssprak (Weinberg & Gould 2015, ss. 122, 127).
Icke-verbal feedback kan innefatta hur en 6vning ska se ut med hjélp av kroppen som verktyg.
Verbal och icke-verbal feedback kan anvandas separat eller i kombination (ibid. s. 127).

2.4. Social paverkan

Olika individer tolkar feedback positivt respektive negativt och dérav ar det lampligt att
anpassa feedback efter individen (Hassmén & Hassmén 2010, s. 306). Vid grupptraningspass
ansluter nya deltagare kontinuerligt med konsekvensen att en djupare relation inte etableras
inom gruppen. Risken for misstolkningar kan 6ka om trénaren och deltagaren inte har en nara
relation sedan tidigare. Darav menar Weinberg och Gould (2015, s. 127) att positiv verbal
feedback samt kroppssprak ar effektiva satt att pavisa ett uppskattat beteende. Feedback som
fordelas ojamnt av grupptréningsinstruktoren mellan deltagarna kan skapa negativa reaktioner
nar vissa uppmarksammas mer an andra (Hassmén & Hassmén 2010, s. 307). Genom att

tilltala hela gruppen 6kar mojligheten for att alla ska kdnna sig inkluderade (ibid. s. 302).



2.5. Teoretisk utgangspunkt

Ké&nsla av sammanhang (KASAM) ar en teori skapad av Anton Antonovsky och innefattar tre
grundkomponenter; begriplighet, hanterbarhet samt meningsfullhet (Hassmén & Hassmén
2010, s. 243). Begriplighet innefattar kognitiv forstaelse och formaga att skapa en realistisk
uppfattning om verkligheten (Winroth & Rydqvist 2008, s. 11). Hanterbarhet skapas genom
formaga att bemota de krav som stélls pa individen och vilka alternativ som finns tillgangliga
for att hantera situationen (ibid.). Meningsfullhet innebar att individen upplever att utférandet
ar vard engagemang och skapas genom en upplevd delaktighet samt mojlighet att paverka sin
egen situation (ibid.). Forhallandet mellan KASAM'’s grundkomponenter ar avgorande for
motivationen som enligt KASAM-teorin dr dynamisk (ibid. s. 11). Inom grundkomponenterna
bor individens personhistoria, nuvarande hdlsa, individuella skillnader och medvetenhet om

att motivation kan férandras dver tid beaktas (ibid.).

Vid deltagande pa grupptraningspass instruerar grupptraningsinstruktéren hur en 6vning ska
utforas och beroende pa hur deltagaren tar emot informationen upplevs uppgiften begriplig.
Detta paverkas av deltagarens tidigare erfarenheter och motivation. Deltagaren utgar fran sin
egen formaga efter kompetens, dagsform samt traningserfarenhet. Beroende pa hur
grupptréningsinstruktdren véljer att utforma en 6vning kan den upplevas hanterbar. Dessa
faktorer kan kopplas samman med deltagarens nuvarande hélsa som exempelvis skador,
individuella skillnader som kompetensniva, tidigare traningserfarenhet inom personhistoria
samt om Gvningen utférs pa en niva som upplevs hanterbar. Pass utformade efter KASAM
kan ge en direkt paverkan pa individens motivation att vilja fortsatta utféra FA (Hassmén &
Hassmén 2010, s. 234). Bade for laga och héga krav kan paverka motivationen negativt
(Hassmén & Hassmén 2010, s. 244). Grundkomponenterna i kombination kan 6ka tilltron till
den egna formagan som kan dka majligheten att den fysiska aktiviteten kanns meningsfull hos
enskild individ. Darav kan grupptraningspassets uppbyggnad vara avgérande for individens
motivation att aterkomma och hur grupptraningsinstruktorerna hanterar deltagarnas olika
utgangslagen ar darav relevant. Skapas en miljo utifrdn grundkomponenterna kan méjligheten

Oka for ett ledarskap som motiverar (Hassmén & Hassmén 2010, s. 244).



2.6. Tidigare forskning

2.6.1. Motiverande milj6

Szczepanska-Klunder och Lipowsk (2014, s. 127) studerade hur larare inom FA upplevde att
de utvecklade halsorelaterade influenser samt installning till den egna fysiska aktiviteten
beroende pa om dess undervisningstillfallen utformats efter KASAM eller inte (ibid. 129).
Resultatet visar att de deltagare som hade for avsikt att skapa en kénsla av sammanhang
genom begriplighet och hanterbarhet upplevde en positiv paverkan pa det egna psykiska
beteendet, 6kad halsomedvetenhet angaende kost samt fysisk utveckling (ibid. s. 131). De tva
komponenterna bidrog till att en beteendeférandring upplevdes meningsfull. Déaremot 6kade
inte en kansla av sammanhang motivationen for FA pa fritiden hos lararna men resultatet kan
visa viss skevhet da studien utgick fran antal timmar per vecka och tog inte hansyn till
intensitet (ibid. s. 132). Sammanfattat visar studien att en k&nsla av sammanhang verkar vara

en stark indikator for ett halsofrdmjande beteende.

Jakobsson, Lundvall och Redelius (2014, s. 205) menar att unga vuxna valjer att avsluta sitt
deltagande i idrottsforeningar. Studiens syfte var dels att studera, utifran Anton Antonovskys
teori, vilka faktorer som upplevdes betydelsefulla fér om unga vuxna valjer att fortsétta delta i
idrottsforeningar samt vilken intensitet som FA utfors pa efter avslutat medlemskap.
Anledningar till fortsatt FA kopplas samman med mojligheten att utveckla sin idrottsliga
formaga, kanna en kéansla av samhdérighet med 6vriga deltagare och att utférandet ska
upplevas roligt (ibid. s. 213). Inneb6rden av de olika faktorerna varierar mellan deltagarna
men tillfor oavsett individuella skillnader en kénsla av tillfredstéllelse. Det sociala samspelet
kan kopplas samman med bade fysisk och psykisk paverkan hos deltagaren genom att
deltagarna motiveras att anstranga sig ytterligare i gemenskap samt mojlighet att skapa
relationer (ibid. s. 212). Aven medvetenhet om fysiologiska hilsoframjande effekter som 6kad
kardiovaskular formaga, stressreducering, okad koncentrationsférmaga samt forebyggande av
skador var av betydelse for fortsatt FA (ibid.). Jakobsson, Lundvall och Redelius (2014, s.
205) lyfter att avslutat deltagande i idrottsforeningar dvergar till att bli problematiskt i
halsoframjande syfte aven fast det finns tillgang till FA genom exempelvis grupptraningspass
som inte innefattar foreningsidrott. Resultatet visar att 77% av deltagare som valjer att
fortsatta delta i idrottsforeningar tranar pa en halsoframjande intensitet i jamforelse med icke-
deltagande (34%) (ibid. s. 215). Diskussioner som framkommer &r att individer som tidigare

idrottat inom idrottsforeningar valjer att avsta fran grupptraningspass pa gymanlaggningar
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med anledningen att grupptillhérigheten uteblir (ibid. s. 217). Om det finns mojlighet att
utveckla den egna formagan utan tavlingsmoment kan det daremot vara till fordel for
grupptraningspass. Detta grundas i att tdvlingsmoment upplevdes vara en faktor till avhopp i
idrottsforeningar (ibid. s. 218).

2.6.2. Ledarskapets betydelse
Campos, Simdes och Franco (2015, s. 88) jamforde grupptraningsdeltagares upplevda kvalité

av grupptréningsinstruktorers beteende vid grupptraningspass. Kvalitén fordelades mellan
relationsinriktat- eller tekniskt/pedagogiskt beteende hos grupptraningsinstruktérerna med
fokus pa vad deltagaren upplevde var betydelsefullt for att tillgodose dess behov (ibid.).
Studiens syfte var att géra grupptraningsinstruktorer medvetna om hur miljon paverkar
deltagarna, 6ka mojligheten till att bibehalla hog motivationsniva samt att en deltagare dnskar
aterkomma till grupptraningspasset (ibid.). Grupptraningsinstruktérens installning till att leda
grupptraningspasset genom delaktighet, planering av pass och kunskap om tekniskt utférande
upplevdes ha stor betydelse inom den teknisk/pedagogiska dimensionen (ibid. s. 93). Etisk bra
behandling innefattande hur man hanterar olika relationer, kommunikation, tillgdnglighet och
formaga att sympatisera med andra individer upplevdes viktigast inom relationsinriktat
beteende (ibid. ss. 93, 99). Instruktion uppgavs vara mindre viktigt (ibid.). Detta behdver inte
innebadra att det &r en faktor som bor uteslutas genom att resultatet per kategori inte skiljde sig
markant. Aven om bada beteendetyperna har kategorier som benamns mer frekvent sa visar
resultatet att relationsbaserat beteende upplevdes som viktigare i jamforelse med
tekniskt/pedagogiskt beteende (ibid. 93).

Ytterligare en studie utford av Ntoumanis, Thggersen-Ntoumani, Quested och Hancox (2016,
s. 1026) visar hur grupptraningsinstruktorers agerande paverkar deltagarnas upplevelse av
passet. Studiens syfte var att utse lampliga motivationsstrategier som
grupptréningsinstruktdrer kan ha anvéndning for vid utformning av grupptréningspass.
Grupptraningsinstruktorerna som deltog i studien delades in i tva grupper dar den ena fick
utékad utbildning angdende kommunikation, motivationsstrategier, feedback, planering och
barridr-identifiering medan kontrollgruppen inte fick ta del av informationen (ibid. s. 1028).
Deltagare vid grupptraningspass erbjods fyra manaders kontinuerlig traning och efter avslutad
intervention utses tydliga skillnader mellan passutformningarna. Resultatet visar att
deltagarna vid grupptraningspassen som utformats av grupptraningsinstruktérer med utdkad

utbildning upplevde en 6kad motivation och dnskan att aterkomma i jamférelse med
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kontrollgruppen (ibid. s. 1030). Vidare upplevde deltagarna att grupptréningsinstruktérerna
visade mer stod for individen, dess mal samt 6kat engagemang (ibid.). Exempelvis pa
uppskattat beteende fran deltagarna “Instruktéren ger mig valmojlighet, anpassar 6vningar
efter min niva, tar sig tid for mig fore och efter traning, forsoker motivera mig och har skapat
mojlighet att utvecklas mot mitt mal”. Slutsatsen ar att verktygen for att skapa en motiverande
miljo ger en positiv effekt hos deltagarna och &ven hos grupptraningsinstruktorerna som
upplevde en djupare relation med deltagarna samt mojligheten att individanpassa traningen
for att bemota enskild individ (ibid. s. 1029).

2.6.3. Feedback och instruktion

Barzouka, Sotiropoulos och Kioumourtzoglou (2015, s. 411) utforde en studie i syfte att utse
hur olika typer av feedback paverkade inlarningsformagan hos volleybollspelare. De feedback
metoder som anvéndes var verbal- och icke-verbal feedback dar den sistn&mnda utfordes i
form av visuell videoinspelning (ibid. s. 407). Deltagarna delades in i tva grupper dar ena
gruppen fick verbal- och icke-verbal feedback i kombination och sedan sjalva utforska
rorelsen medan andra gruppen enbart fick verbal feedback (ibid. s. 411). Gruppen som fick
kombinerad feedback utvecklade sin idrottsliga fardighet i storre utstréackning i jamforelse
med enbart verbal feedback (ibid.). Deltagarna sjalva upplevde en hogre motivation att
fortsétta utfora aktiviteten nar de upplevde utveckling av sin formaga (ibid. s. 407). Slutsatsen
var att bade ge feedback och korrigera eventuella fel kan leda till att individen lar sig en ny

fardighet samt bibehaller motivationen for aktiviteten (ibid.).

Erturan-llker (2014, s. 152) studerade studenters upplevda motivation och dess prestation
baserat pa lararens feedback under idrottslektioner. Studiens syfte var utse hur en motiverande
miljo med mojlighet att uppna mal och prestation kan utformas. Studenterna delades in i tva
grupper dar ena tilldgnades positiv feedback och den andra negativ feedback (ibid. s. 154).
Studenterna som fick positiv feedback upplevde 6kad motivation och mojlighet att utveckla
fardigheter. Dessutom okade dess tilltro till den egna formagan med foljden att studenterna
valde hogre uppsatta prestationsmal (ibid. s. 152). Gruppen som tillagnades negativ feedback
uppgav motsatt effekt och studenterna upplevde att miljon inte var av motiverande karaktar
(ibid. s. 157). Erthuran-llker (2014, s. 152) drar slutsatsen att hur lararen uttrycker sig ger en
direkt paverkan pa studenternas motivation att satta upp ett individuellt mal samt om miljon

for utférandet upplevs positiv eller negativt.
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2.6.4. Kompetensniva

Bennie, Wiesner, Van Uffelen, Harvey och Biddle (2017, s. 741) studerade hur olika
yrkesroller inom traning inhamtar sin kunskap. Syftet var att beskriva om tranaren anvéander
sig av hog- respektive lagkvalitativa kéllor nar information om nya traningsformer och
ovningar skaffas (ibid.). Hogkvalitativa kéllor innefattade “idrottsvetenskapliga akademiska
texter, specialkurser/workshops, vetenskapliga journaler” och lagkvalitativa innefattade
“idéer fran andra trdnare, egna idéer, onlineforum, webbsidor, fitnesstidningar” (ibid. s.
743). Resultatet visar att halften av deltagande grupptréningsinstruktdrer som deltog i studien
anvande sig av hogkvalitativa kallor medan resterande anvéande lagkvalitativa (ibid. s. 743).
Bennie et al. (2017, s. 741) menar att atgarder ar nodvandigt for att sakerstalla kvalitén pa
kompetensnivan hos tranare oavsett yrkesroll. Utifran resultatet kan detta aven vara vasentligt

for grupptraningsinstruktorer.

Enligt Markula och Chikinda (2016, s. 627) har grupptraningsinstrukttérer kontinuerligt
mojligheten att 6ka deltagarnas fysiska aktivitetsniva. Studiens syfte var att utse vilken
information som medverkar i grupptraningsinstruktorernas utformning av grupptraningspass
(ibid. s. 625). Resultatet visar att medicinska, fysiologiska och psykologiska faktorer som
paverkar den allmanna halsan positivt medverkar vid utformning av grupptraningspass (ibid.).
Grupptréaningsinstruktérerna menar att genom att férebygga skador samt skapa méjlighet for
att individen sjalv ska ta ansvar for sin egen utveckling 6kar forutsattningarna for FA (ibid.).
Valen av évningar baseras antingen efter vilken fysiologisk effekt som uppstar eller
individanpassas utifran vardagliga rorelsemonster samt dagsform for fortsatt traningseffekt
(ibid. ss. 635-636, 639). Under grupptraningspassen undviker aven deltagarna ord som kan
forstarka normvarderande kroppsuppfattningar (ibid.). Dock anses den fysiska halsan vara
individens individuella ansvar och sociala faktorer som kan framja eller hdmma ett beteende
bendmns inte (ibid. 625). Enligt Markula och Chikinda (2016, s. 642, 642) bor ytterligare
kunskap inom sociala faktorers paverkan tillagnas genom att grupptraningspassen framst
baseras pa teoretiska utgangspunkter som inte tar hansyn till deltagarnas kanslor i stérre
utstrackning &n oka sjalvfortroende, férandra kroppsuppfattning och 6ka allménna hélsan.
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3. Problemformulering

Litteratur och flertal studier visar att formedling av instruktioner samt feedback har en positiv
inverkan for att skapa en motiverande miljo och ge forutséattningar for fortsatt FA. Ovan
namnda studier har riktats mot observationer av grupptraningsinstruktorers beteende dar
passdeltagarans perspektiv har studerats. Dessa studier har aven studerat var
grupptraningsinstruktdrer inhamtar ny information gallande traning och vad den
informationen innehaller. | mindre utstrackning har det dven studerats hur de avser att
anvanda den informationen i praktiken. Studierna forklarar inte ingaende vilken uppfattning
grupptraningsinstruktorer har angaende hur instruktion och feedback paverkar passdeltagarnas
motivation. Denna studie fokuserar pa hur och varfor instruktioner, feedback samt dvriga
motiverande faktorer formedlas. Det skapar mojlighet for en djupare forstaelse ur
grupptraningsinstruktorens perspektiv och dess betydelse for passdeltagarens motivation for
fortsatt FA. Gor grupptraningsinstruktdrerna medvetna eller omedvetna val som
grupptraningspassen baseras pa och hur kan dessa bidra till fortsatt FA? Anvands feedback
och instruktion pa ett motiverande sétt eller skulle det vara lampligt att 6ka
grupptraningsinstruktorers kompetens inom omradet? Skulle foljden av detta kunna minska
risken for en inaktiv fritid som ar problematisk i dagens samhalle? Beaktar

grupptraningsinstruktdrerna det sociala samspelet under sina grupptréaningspass?
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4. Syfte och fragestallningar

4.1. Syfte
Syftet var att studera hur och varfor grupptraningsinstruktorer véljer att formedla instruktion
och feedback samt vilka 6vriga faktorer som de upplever ar betydelsefulla for att 6ka

deltagarnas motivation till fysisk aktivitet.

4.2. Fragestallningar

1. Hur och varfor formedlas instruktioner pa valt sétt?

2. Hur och varfor formedlas feedback pa valt sétt?

3. Vilka 6vriga faktorer anses viktiga for att skapa motivation under och efter avslutat
grupptraningspass?
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5. Metod

5.1. Vetenskaplig ansats

Studien utgick fran hermeneutiken som vetenskaplig ansats samt ett direkt fenomenologiskt
synsatt. Studien praglades av hermeneutiken som innebar att forfattarna skapade forforstaelse
inom amnet, tolkade samt stravade efter forstaelse for varfor ett fenomen uppstod och hade

darmed en mer subjektiv forskarroll (Patel & Davidson 2012, s. 29). Genom tidigare
forskning, litteratur samt forfattarnas egna uppfattningar skapades en forforstaelse inom
dmnet. Forforstdelsen anvindes ddrefter vid tolkning av kvalitativa data dér deltagarna
delade sina asikter. Studien utgick fran ett direkt fenomenologiskt synsatt som syftade till att

beskriva manskliga fenomen utifran enskild individs personliga livsvérld (Hassmén &
Hassmén 2008, ss. 331-332). Genom detta synsatt studerades manniskans vetande utifran dess
medvetenhet som medforde reflektion om individens upplevelser (ibid. s. 332).
Fenomenologin anvandes bade som synsétt och analysmetod dar synsattet tillat en gemensam

tolkning av olika individers upplevelser som formades till teman och kategorier (ibid.)

Studien genomfordes som en fallstudie, vilket innebar att datainsamlingen gav
information om ett visst fenomen vid en specifik tidpunkt, grupp samt dndamal (Hassmén
& Hassmén 2008, s. 274). Empirisk forskning soker ny kunskap om ett fenomen baserat pa
erfarenheter utifran de ménskliga sinnena (ibid. s. 52). Denna studie samlade in data
genom intervjuer dir deltagarna delade deras erfarenheter samt tankar inom omrédet for
att sedan tolkas av forfattarna. Forfattarna valde en induktiv metod vid genomf6randet av
studien. Induktiv metod innebar att foérfattarna utgick fran férkunskaper, egna
erfarenheter och formulerade en sammanfattande slutsats om alla hdandelser i studien
(Hassmén & Hassmén 2008, s. 70; Patel & Davidson 2011, s. 23). KASAM som teoretisk
utgangspunkt anvindes i syfte att ge forkunskaper om vad som kunde bidra till att skapa

motivation hos en individ.

5.2. Urval
Urvalet skedde genom ett bekvamlighetsurval som innebar att deltagarna var en lattillgéanglig
grupp (Hassmén & Hassmén 2008, s. 109). Grupptraningsinstruktdrer vid lokala gym i en

utvald kommun i Mellansverige tillfragades eftersom de befann sig geografiskt i forfattarnas
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naromrade. Deltagarna bestod av totalt tio stycken grupptraningsinstruktorer som varierade i
alder, kon, utbildning, tidigare erfarenhet samt instruerade i olika grupptraningspass. Dessa
faktorer var inte av betydelse for studiens syfte och darav behandlades inte den informationen
infor studien. Vid sdkandet av deltagare informerades potentiella deltagare muntligt om vilka
forfattarna var, syftet med studien, hantering av data samt dess rattigheter. Vid intresse for att
delta i studien tillagnades varje deltagare ett informationsbrev (se bilaga 1) som tydliggjorde
dess rattigheter innefattande nyttjande- information- samt konfidentialitetskravet.

5.3. Metodologiska 6vervaganden

Intervju som datainsamlingsmetod ar lamplig nar fragestéllningarna behandlar hur eller varfor
ett fenomen uppstar (Gratton & Jones 2015, s. 176). Metoden &r dven lamplig nar fenomenet
ar problematiskt att mata och kraver en metod som inger mycket datamaterial (ibid.).
Metodvalet tenderar till en djupare samt bredare forstaelse for deltagarnas upplevelser samt
erfarenheter (Armour & MacDonald 2012, s. 219). Detta efterfragades i denna studie.
Studiens syfte kunde ha besvarats i form av en enkat med 6ppna fragor. Materialet kunde
darmed bli av beskrivande karaktér samt mojliggjort fler antal deltagare. Intervju som metod
bedomdes som lampligare for denna studie eftersom forfattarna fick mojlighet att stélla
foljdfragor, vilket gav djupare information for att besvara syftet. Individers kanslorelaterade
processer kan forandras over tid som medfor att resultatet kan forandras fran en studie till en
annan (Myrdal 2005, s. 43).

Kvalitativa studier kan forstarkas genom triangulering som innebar att kombinera olika
metodval for att se fenomenet ur olika synvinklar (Hassmén & Hassmén 2008, s. 156).
Observation som metod kan visa det faktiska beteendet medan intervju kan ge djupare
forstaelse for varfor ett beteende uppstar (Gratton & Jones 2015, ss. 176, 201). Utifran den
kombinationen hade forfattarna kunnat fa djupare forstaelse for varje deltagares asikt och
darefter jamfora med verkligheten. Dock ansags observation som etiskt problematiskt och
risken for vinklat resultat blev betydligt stérre. Dilemman som uppstod var att samtycke
kravdes fran den som observerades samt dvriga deltagare eftersom de befann sig i den sociala
kontexten (Hassmén & Hassmén 2008, s. 391). Observation dkar risken for att instruktdrens
samt deltagarnas beteenden paverkas av observatérens narvaro (ibid. s. 265). Genom att
studien utfordes under en begrénsad tidsram skulle antalet intervjuer halveras for utrymme till
observationer och det skulle inte ge samma mangd data som vid tio intervjuer. Ytterligare

problematiskt var att observationen inte kunde genomfoéras om en deltagare var under 15 ar da
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malsmans samtycke kravdes (Vetenskapsradet 2017). Forfattarna forlorade darmed tid som
kunde anvants for ytterligare datainsamling via intervjuer. Att kombinera metodval for att
forstarka resultatet upplevdes inte vaga upp nackdelarna déar ett mer tillforlitligt svar kunde
fangas med hjalp av enbart intervju som metod. Genom semi-strukturerade intervjuer 6kade
mojligheten till en djupare forstaelse for hur och varfor formedling sker utan att kombinera

flera metodval.

5.4. Datainsamling

Infér datainsamlingen utformades en intervjuguide (se bilaga 2) riktat mot studiens &mne
(Armour & MacDonald 2012, s. 235). Intervjun var semi-strukturerad vilket innebar att
ordningsféljden pa fragorna kunde variera mellan deltagarna (ibid. s. 224). Fragestéllningarna
i intervjuguiden anvandes for att styra &mnet inom det primara omradet (ibid.). Intervjuguiden
utformades enligt trattekniken som innebar att fragorna disponerades inledningsvis enkelt att
besvara for att sedan leda in pa 6ppna samt djupare fragor (Hassmén & Hassmén 2008, s.
244). Oppna fragor gav deltagarna mojlighet att utveckla sina svar med innehéllsrik
information (ibid. ss. 229, 238) Infér datainsamlingen genomférdes en pilotstudie med
intervjuguiden pa en liknande malgrupp for eventuell korrigering innan datainsamlingen
paborjades (Bell & Waters 2014, s. 192). Tio potentiella deltagare forfragades om deltagande
antingen skriftligt via sociala medier eller muntligt. Vid samma tillfalle informerades det om
studien i helhet och vid intresse for deltagande tilldgnades deltagarna ytterligare information
(se 5.6. Etiska 6vervaganden). Datainsamlingen genomfordes vid tio separata tillfallen genom
enskilda intervjuer dar deltagaren samt studiens tva forfattare narvarade. | samrad med
forfattarna beslot deltagaren vart och nar intervjun skulle ske, inom ramen av tva veckor da
tid var avsatt for datainsamling. Forfattarna stallde varannan fraga antingen baserad utifran
intervjuguiden eller foljdfraga som uppstod under pagdende intervju. Intervjuerna spelades in
med hjalp av en mikrofon (Zoom H1) fér méjlighet att ateruppleva intervjun och fokusera pa
deltagaren under datainsamlingen. Ljudfilerna konverterades till mp3-filer som lagrades med
I6senordsskydd pa forfattarnas privata datorer. Om en intervjuperson angrade sig angaende
ljudinspelning medtog forfattarna material som kunde mojliggéra datainsamling utan
ljudinspelning. Genom en val forberedd intervjuguide, anteckningsblock samt penna 6kade
mojligheten for forfattarna att ateruppleva deltagarnas svar (Bell & Waters 2014, ss. 198-
199). Ljudinspelningarna samt transkriberingarna forvarades utan dtkomst av obehdriga under
studiens gang. Efter genomforande samt godkannande av studien makulerades materialet.

Informationsbrevet med samtligas underskrifter forvarades inlast under en langre tid for att i
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framtiden kunna bevisa att deltagarna gett sitt samtycke till deltagande i studien.

5.5. Analys av data

Data analyserades genom den tolkande fenomenologiska analysmetoden. Dataanalysen
genomgick fyra steg; fa ett intryck av insamlad data, tolka insamlad data, skapa kategorier
utifran svar och tolkningar samt se samband mellan insamlad data (Hassmén & Hassmén
2008, ss. 333-334). Mp3-filerna fran datainsamlingen transkriberades pa forfattarnas privata
datorer dar forfattarna ansvarade for fem intervjuer var. Bade inspelningarna och
transkriberingarna kodades genom Respondent 1; R1.. Etcetera. Transkriberingarna skedde i
nara anslutning till avslutad intervju for att effektivisera arbetet. De transkriberade
intervjuerna lastes separat av forfattarna for att fa en individuell helhetsbild av materialet
(ibid. s. 111). Tolkning vaver in personliga véarderingar samt erfarenheter (Fejes & Thornberg
2012, ss. 16, 33). Varje enskild individ har olika erfarenheter och vérderingar vilket bidrog
till att forfattarnas tolkningar kunde variera (Patel & Davidson 2011, s. 106). For att motverka
vinklade tolkningar férdes dialoger mellan forfattarna angaende dess individuella helhetsbild
for att fa en gemensam tolkning. Materialet delades forst in under fragestallningarna for en
overblick (Bell & Waters 2014, s. 265). Forfattarnas gemensamma tolkningar av
grupptréningsinstruktdrernas upplevda agerande sorterades efter likartad innebdrd och
formade olika teman (Hassmén & Hassmén 2008, ss. 111-114). Utifran teman formades
kategorier som visade utfallet av dess handlingar (ibid.). Meningskoncentrering anvéandes for
att utse det vasentliga i innehallet (ibid. s. 114). Meningskoncentrering innebér att deltagarnas
uttryck komprimeras for att presentera det som &r mest vasentligt (ibid.). Ovrigt material
reducerades som ovasentligt for studien. Utifran kategorierna utsags gemensamma monster
och skillnader i intervjuerna (ibid. ss. 114-115). Dessa jamfordes mot studiens syfte och

fragestallningar.

5.6. Etiska 6vervaganden

Vid forfragan om deltagande informerades deltagarna kortfattat angaende studiens syfte,
tillvagagangsatt samt konfidentialitetskravet. Fanns intresse for att delta i studien
informerades deltagarna ytterligare genom ett informationsbrev som innehéll informations-
konfidentialitets- nyttjande samt samtyckeskravet (se bilaga 1). Informationen bestod av
studiens syfte, vilka som ansvarade for studien, kontaktuppgifter, frivilligt deltagande med
réatt att avbryta processen samt hur insamlad data hanterades (Codex 2018).

Konfidentialitetskravet innebér att individerna inte ska kunna identifieras av utomstaende i
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rapporten (Vetenskapsradet 2017). Deltagarna var dver 15 ar och darmed kravdes ej
malsmans samtycke (ibid.). Detta forsékrades genom att varje deltagare signerade
informationsbrevet som forsakrade en alder om minst 15 ar. Paskriften innebar dven att
deltagaren gav sitt samtycke till ljudinspelning samt deltagande i studien. Deltagaren
tillagnades &ven en egen kopia av informationsbrevet med egen, handledarens samt
forfattarnas underskrifter. Deltagarna utsattes inte for fysiska ingrepp, fragor angaende
religion, etnicitet, politiska asikter och uppgav inga personuppgifter (Vetenskapsradet 2017, s.
30). Eftersom fragorna inte medforde fysisk eller psykisk pafrestning utférdes studien utan
ansokan till forskningsetiska namnden (Bell & Waters 2014, s. 62).
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6. Resultat

| nedanstaende avsnitt (6.1-6.3) presenteras studiens resultat.

6.1. Instruktion

Majoriteten av grupptréningsinstruktorerna har liknande uppfattning av begreppet instruktion
vilket framgar i tabell 1. Det finns en medvetenhet om att larande &r individuellt och bor
darfor férmedlas verbalt och/eller icke-verbalt som for vissa innefattar att bade visa visuellt
samt genom kroppsberorning. Majoriteten beskriver att instruktioner formedlas bade visuellt
och verbalt. Varfor majoriteten valjer att formedla instruktionerna pa de satten beror pa att
individer lar sig pa olika satt. Grupptraningsinstruktorerna vill skapa en forstaelse hos
deltagarna innan utférandet av en 6vning. De & medvetna om att olika individer befinner sig
pa olika nivaer och att dessa nivaer behéver bemotas. Darfor viljer de att ha
alternativovningar for att deltagarna ska finna en lamplig individuell niva. Instruktioner sker
pé alla alternativovningar for att deltagarna ska fa en forstaelse hur alla varianter utfors. Aven
alternativovningarna formedlas bade verbalt samt visuellt for att minimera risken for
misstolkning. Majoriteten uttrycker att tekniken &r en prioritet och belastningen avgors
darefter. Det laggs stor vikt pa utférandets teknik i skadeprevention jamfort med effekt samt
belastning. Grupptraningsinstruktorerna uttrycker att det ar viktigt att inte vardera vilken niva

en deltagare valjer, utan det beslutet avgors av individen sjalv.
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Tabell 1. | nedanstaende tabell presenteras hur och varfor majoriteten av grupptraningsinstruktérerna formedlar
instruktioner pa valt satt.

Majoriteten
Meningscentrering Teman Kategorier

Hur R1: Enkla instruktioner och se om alla har forstatt.
R2: Gér igenom fore passet hur de ska gora.
R3: Jag visar och jag pratar.
R4: Visar évningarna och forsoker forklara samtidigt. —
R4: Att forklara hur man gér nagonting. Verbalt
R6: Nar jag instruerar sa brukar jag alltid forklara forst vad det arvi L
ska gora och sen sa brukar jag visa och sen sa brukar jag lata dem Visuellt Individanpassad
prova och sen sa réttar jag till och sen sa far de prova igen. —  forstaelse
R7: Verbalt, visar sjalv, sen far de visa. Formedla olika alternativ
R8: Instruktion, det ar bade muntligt och jag kan visa ndgonting.
R9: Dels vad jag sager men ocksa hur jag visar.
R10: G4 runt och visa folk eller beskriva. _

Varfor  R2: Forklara sa tydligt som majligt, dven sidana saker som ar
sjalvklara.
R3: Forklara hur man gor det, varfor man gor det och vara tydlig.
R6: Ga igenom saker innan man ska gora det pa riktigt for att de ska
kénna sig bekvama i det de gor.

R1: Sen I&r sig ju alla olika, men det blir ju mer tydligt att visa. —

R7: Alla lyssnar ju och lr pé olika vis. Skapa forstaelse for

R2: Ge flera olika exempel p& hur man kan gora en évning lattare. L_ Ovningen innan Trygghet

R4: Lite olika alternativ. /.../ Véljer utefter sin egen formaga. utforandet

R6: Alla r pa s olika nivaer, s& vill jag att alla ska kanna sig — Hanterbart
bekvama. Individer lar sig olika

R6: Forst en grundévning och utifrén den sé finns det ett lattare sétt att Tilltro till egen
utféra den och ett svérare sétt att utfora den. Utga fran egen formaga formaga

R8: Jag brukar visa allihop, sd man inte bara séger “ni kan gora det pa _

knd”, for da kanske inte de dr med pé vad det betyder.
R9: Valdigt noga och tydlig med att det finns olika nivaer att jobba pa.

R2: Rétt teknik forst och framst.

R2: Sa tanker jag alltid pa att fraga efter skador.

R5: Lagger inte pd en massa vikt bara for att, utan det ska bli ratt.

R5: Forklara hur en rorelse ska goras sé att den blir ratt utford, s man

inte skadar sig. Skadeprevention
R6: Noga med att man inte ska g& Gver sina granser nar man inte kan [~ Hallbart
hantera en évning eller tekniken. Tekniskt utforande

R9: Vilja en niva som ar lagom for att man ska kunna utfora évningen
med rétt teknik.

R6: Tydlig med att tekniken ska sitta, annars lagger vi inte p&
négonting.

Enligt nagra av grupptraningsinstruktérerna innefattar en instruktion inte endast det verbala
samt visuella. Tabell 2 visar bland annat att nagra grupptraningsinstruktorer ar tydliga med att
deltagarna ska hitta kanslan i kroppen vid utférandet av en évning. Anledningen till detta
uppges vara for att "hitta ratt kontakt i muskulaturen”. For att hitta ratt kdnsla samt kontakt
anvander nagra grupptraningsinstruktorer liknelser vid instruktion av en évning. Ett kort ord
far deltagarna att associera med, exempelvis en helkroppsposition, som innefattar flera viktiga
faktorer att tanka pa vid ett tekniskt utférande. Dessutom finns en medvetenhet i att

liknelserna kan tolkas olika fran individ till individ. Darfor anser grupptraningsinstruktérerna
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att dessa liknelser bor anvéandas pa ett satt och med ett sprak sa att personen i fraga forstar. En
annan viktig faktor hos nagra av grupptraningsinstruktorerna ar att deltagarna ska fa utforska
pa egen hand for att skapa larande. Hur 6vningen bor ga till instrueras, darefter far varje

enskild individ hitta tekniken samt kanslan i kroppen.

Tabell 2. | nedanstaende tabell presenteras hur och varfor farre av grupptraningsinstruktorerna formedlar
instruktioner pa valt satt. Tabellen nedan presenterar faktorer utdver de som redovisats i tabell 1.

Farre
Meningscentrering Teman Kategorier

Hur R5: Instruera hur man gor och hur det ska kannas.
R3: Learning by doing, alltsd att de tittar och gor sjélva.

R1: Jag séger att armbagarna ska leda rorelsen eller inga ostbagar, Testa sjalv Delaktighet

alltsa rak rygg.

R6: Stracka pa ryggen, fram med bréstet, spann magen, in med Liknelser, associationer Tilltro till egen formaga
svansen.

R9: Specifika instruktioner, som tillexempel i en rodd
”kldm ihop dina skulderblad”.

varfor  R5: Man kan gora en rérelse valdigt haftigt s att man inte far
kontakt i musklerna.

R8: Forsoker forklara viktiga punkter, vad det ar de maste tinka pd.| Hitta muskelkontakt Mojlighet till utveckling
R1: Om jag sdger “stolt hallning” da vet de att det 4r axlar bak, det [~ av férmaga for vidare
ar spann balen, det 4r latt bojda knan. Koppla begrepp mot dvning | FA.

R1: Om jag séager en liknelse sa kanske det funkar fér ndgon och
nagon annan kanner att det blev nagot helt annat.

Fa grupptraningsinstruktorer véljer dven att involvera kroppsberdring i instruktionen som
visas i tabell 3. Det finns en medvetenhet om att larandet sker pa ytterligare ett plan och att
det &r ytterst individuellt. Grupptréningsinstruktérerna menar att mojligheten dkar for att
utveckla sin formaga, ta sin traning till en hogre niva och na prestationshaserade individuella
mal. Darfor anser grupptraningsinstruktorerna att vilken metod som anvands for att formedla
en instruktion bor baseras pa individen. Detta for att na fram till varje deltagare pa ett optimalt

Satt.
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Tabell 3. | nedanstaende tabell presenteras hur och varfor fa av grupptraningsinstruktorerna formedlar
instruktioner pa valt satt. Tabellen nedan presenterar faktorer utdver de som redovisats i tabell 1 och 2.

Hur

Varfor

Fa

Meningscentrering

R10: Vissa manniskor maste titta pa nagot for att forsta det,
vissa maste kinna det och vissa maste hora det.

R10: Aven hjilpa dem hur de flyttar kroppen.

R10: Visar i folks kroppar hur det fungerar och hur det

inte fungerar.

R5: S3 att man far ut s mycket som méjligt av den.

R9: Ta till sig en instruktion som tillexempel.

”tryck ihop dina skulderblad”. Dels for effekten, men &ven
for kanslan i ryggen.

R10: Jobba med folks kanslor for att fa dem att

reagera pa en ovning.

R10: S jag anvander alla olika teknikerna och

det beror pa personen.

R10: Varje ménniska ar byggd olika, de méaste ha ett mal
som &r mojligt.

Teman

Kroppsberoring —

Individuella mal

Utveckla muskelkontakt

Kategorier

Oka forstaelse pa
individuellt plan.

Majlighet till vidare
prestation.

Majoriteten av grupptraningsinstruktorerna upplever att det ibland kan vara svart att fa

deltagarna att forsta en 6vning. Nagra grupptraningsinstruktorer uppger faktorer som det kan

bero pa, tillexempel att deltagaren inte vill forsta, personen kan vara skadad eller

instruktionen otydlig. For att individen anda ska fa ut nagonting av traningen valjer nagra

grupptréningsinstruktorer att &ndra dvning for den personen. Upplevs flertal av deltagarna ha

svarigheter med en viss 6vning uppger fa grupptraningsinstruktorer att de byter ut 6vningen

for alla. I enskilda situationer fanns en bakomliggande medvetenhet om en deltagares skada,

eftersom det fanns en relation mellan grupptraningsinstruktdér och deltagare, darav kunde

traningen anpassas fran borjan. | andra situationer framkommer skador plétsligt och da kravs

en snabb atgard av alternativovning for enskild individ.

R10: Om de inte forstar in i det minsta, det kan vara flera olika anledningar for det. De kanske inte vill
forsta, de bryr sig inte om de gor ratt eller fel eller de kan inte gora det. Sa.. | de dar situationerna kanske
jag skulle rekommendera en annan évning for dem. Samma muskelgrupper, men kanske en annan évning

som kanske ar enklare men aven lite svérare for att se hur de reagerar.

R6: Ibland s& &r det svart att satta en 6vning. S& da kan jag byta ut den till en annan for just den personen.
Det kan ju bero pa ndgon skada den har eller att den inte riktigt forstar vad det & man menar, da kan man
ju ta det senare efter passet men fortfarande se till att den far trana pa under passet.

R8: Nar det kommer nadgon helt plotsligt och sdger sa hér ”ah nej, jag har en délig axel” /.../ Nu maste jag

forsoka komma pa ndgonting fort som ska trana liksom samma sak men pa ett annat sétt.

R3: Men dér visste man ju att Bengan hade ont i axeln, hon har ont i knét, hon har en protes... Alltsa da
hade man ju koll s& att man visste vart man kunde ge motstand och vilka man inte skulle géra det pa.
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Vid grupptraningspassen deltar bade aterkommande och nya deltagare. Under
grupptraningspassen behandlas nya och gamla deltagare lika oavsett erfarenhet. Nagra
grupptraningsinstruktorer véljer att fanga upp de nya och ge en forklaring samt en helhetsbild
av grupptraningspasset innan det paborjas. Grupptraningsinstruktorerna uttrycker att de
onskar att deltagarna kanner en trygghet under grupptraningspasset och vill darfor informera
om vad som komma skall. Oavsett vilka individer som deltar pa grupptraningspasset véljer
majoriteten av grupptraningsinstruktorerna att instruera pa en grundlaggande niva. Dels for att
de nya deltagarna ska fa samma forutsattningar jamfort med aterkommande deltagare, men

aven ifall aterkommande har missuppfattat nagon dvning sedan tidigare.

6.2. Feedback

Feedback anvinds av alla grupptraningsinstruktdrer i varierande form beroende pé vilken
effekt formedlingen férvintas ha. De anser att positiv feedback innefattar vad deltagarna
har gjort eller gor bra, vilket formedlas bade individuellt samt i helgrupp. Tabell 4 visar att
positiv feedback forekommer bade verbalt och visuellt. Majoriteten anviander verbal
positiv feedback genom berommande korta ord eller lingre meningar om individen eller
dess utfoérande. Positiv feedback kan dven formedlas visuellt dé grupptraningsinstruktéren
kan “peppa”deltagaren genom att utféra 6vningen tillsammans eller ge en stirkande "high
five”. Bade verbal och visuell positiv feedback upplevs 6ka deltagarnas motivation.
Majoriteten av grupptraningsinstruktorerna anviander positiv feedback frekvent bade

under och efter avslutat grupptréningspass.
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Tabell 4. | nedanstaende tabell presenteras hur och varfor grupptraningsinstruktorer formedlar positiv feedback
pé valt sitt.

Positiv feedback
Meningscentrering Teman (hur) Kategorier (varfor)

R1: Sm&, smé peppande komplimanger.

R1: Nagonting de gor bra eller bara pepp.

R1: ”Vad bra att ni ens tog er hit, superbra jobbat”.

R2: ”Kom igen nu kor vi, nu &r det si eller sa manga sekunder kvar”.

R3: Mycket positiv feedback, korta grejer.

R3: Om man gjort nagonting bra, en 6vning eller att de haller ett bra tempo.
R3: Sen ger man ju allman feedback, till alla. Att det ser bra ut, ndgon gér bra
ifran sig eller sager till hela gruppen att det ser bra ut. N
R4: ”Jéklar vad du kimpade pa den Gvningen idag, snyggt jobbat” _ Verbalt

”Ség att du tog femton kilo istdllet for tio som du brukar ha gjort forut”.
R4: Jag forsoker peppa dem /.../ med ord dverhuvudtaget.

R6: Jag forsoker verkligen att ge dem positiva kommentarer om dem

och inte sd mycket om “dina knédbgj var sa grymma”, utan Tilltro till egen formaga
”gud vad grym du ar” eller ”vad stark du var idag”, lite mer sa.

R7: Berommer nér de gor ratt. Bekréfta korrekt

R8: Feedback betyder att jag beréattar vad de gor bra. utférande

R8: Jag forsoker motivera dem till att pusha sig sjalva, forsoka ge det lilla extra. >

R10: Istéllet for liksom du gjorde ett bra pass, du gjorde det hér, Ge det lilla extra

du gjorde den hér. _J

Okad motivation
R1: Séga att de ser sjukt starka ut, det & en pepp kan jag tycka.

R2: Jag stéller mig bredvid och jobbar med dem, det brukar peppa en del
manniskor. ”Kom igen, nu tar vii”.

R3: Nar man kommer fram, da tror jag att de tar &t sig mest. L Visuellt
R4: Dé kan jag stalla mig bredvid och kor lite snabba fétter och skrika
”kom igen”. W,
R5: Det kan ocksa vara att det ser jattebra ut, fortsatt s&.

R10: Vissa ganger kan man bara visa att ndgon gor bra genom en high-five.

Konstruktiv feedback &r en annan typ av feedback som anvands frekvent av alla
grupptraningsinstruktorer som visas i tabell 5. De anser att konstruktiv feedback ar
utvecklande och anvands framst i tva syften. Dels for att utveckla deltagarens férmaga och
Oka dess mojlighet till att prestera under grupptraningspasset samt korrigera teknik i
skadeforebyggande syfte. Denna typ av feedback férmedlas verbalt i form av korrigerande
ord, visuellt da grupptraningsinstruktoren visar ett korrekt utférande samt genom beréring da
grupptréningsinstruktdren korrigerar deltagaren genom kroppskontakt. Konstruktiv feedback
formedlas framst verbalt eller i kombination verbalt och icke-verbalt. Detta anvands frekvent
under grupptraningspasset. Flertal grupptréningsinstruktorer uppmanar aven deltagarna att
stanna kvar efter avslutat grupptréaningspass om de upplever att de &r i behov av ytterligare
feedback.
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Tabell 5. I nedanstiende tabell presenteras Aur och varfor grupptriningsinstruktérer formedlar konstruktiv

feedback pi valt sitt.

Konstruktiv feedback

Meningscentrering

R1: Gér runt sa jag ska se allas teknik battre om jag ska ge ndgon
feedback.

R2: Ibland gér jag fram och sédger ”Gor sé hér, annars skadar du dig”.
R2: ”Ténk pa att inte 6verstricka i lederna”.

R4: Mitt i passet gor jag inte s& mycket alls, forsoker prata om hur vi

ska utfora dvningen rétt.

R4: Ar det ndgot man 4nda inte tycker ar sa farligt, sa da forklarar jag
hur man gor det pé ett annat vis nar alla lyssnar sa det inte blir till en
person.

R5: ”Plocka av litegrann och tréna pa sé att du verkligen far till det
ratt”.

Teman (hur)

R6: Om det kan vara nagonting som andra har nytta av kan jag - Verbalt

fortfarande séga det i mikrofonen.

R7: Hjélp av en medinstruktér som gér runt och hjalper till, pushar lite
pé teknik.

R7: Och sdger “tink pa att sdnka axlarna”.

R8: De som inte hér om man ger generell feedback /.../ ga fram ge
konstruktiv feedback /.../ forklara vad det dr som gar fel.

R8: Om ingen berattar for dig om du gor nagot speciellt s blir det
svart att utveckla dig.

R8: Om man ser det ur ett skadeperspektiv kan det vara bra om nagon

beréttar att man gor fel.

R9: Ibland kan jag se att alla gor ratt forutom en person som gor tokigt,
da soker jag 6gonkontakt, sager instruktionen igen, visar supertydligt.

-

R3: Det bésta de kan fa ar ju floor-coaching, nar man gar fram och
visar.

R4: Forst och framst visa med min egen kropp hur jag menar pa olika.
sétt, sen kollar jag pa dem och forsoker guida fram till hur jag menar.
R10: Visar i folks kropp hur det fungerar och inte fungerar.

SN

R5: Det kan vara komplexa dvningar, ibland att det ska vara bra teknik,
sa dar kan man verkligen ga fram och coacha en och en.

R5:” Prova det hir och se hur det kénns. Bra, det blev bittre eller ja,
tank pd det har

R6: Om jag ser att ndgon gor for enkelt sé séger jag at den “nej nu far
du gora sa hir, lite svarare”. Eller tvirtom “gé ner och borja om fran
borjan.

R6: For att de ska kanna efter i sig sjalva, hur de kanner, vad de ska
tanka pa nar de utfér 6vningen.

R6: Jag brukar ta ganska mycket pa dem och rétta till kroppen sa.

R7: Ska de gora en knabdj tillexempel och man se att de har vikten pa
tarna tillexempel, stéller man sig bredvid och kor, talar om vad de ska
tanka pa.

R8: Ta i en deltagare och justera kroppsligt, inte bara med rosten.

R8: Forsoker ga fram, vanda bort micken, kanske justerar dem lite och
det brukar de uppskatta.

R10: Hjalpa de hur de flyttar kroppen istéllet for att std framfor dem
och visa.

Bade positiv- och konstruktiv feedback formedlas framst riktat mot helgrupp i syfte att

>

L Visuellt

Kombinerade
tekniker.

Kategorier (varfor)

Utveckla formaga
Skadeprevention

Tilltro till egen formaga

inte peka ut nagon. Majoriteten av grupptraningsinstruktorerna gér undantag om

utforandet kan vara direkt skadligt for deltagaren och dé kan korrigering ske individuellt.
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Dock upplever de att man bor ldsa av deltagarna for att veta huruvida de kan rikta sig mot
enskild individ eller ej. Korrigering av en 6vning i helgrupp sker framst genom att
repetera Ovningen samt forstirka utférandet verbalt. Vid grupptrianingspass dar
grupptraningsinstruktdrerna inte utfor traningsévningarna gemensamt med deltagarna
utan kan cirkulera anser majoriteten att det férenklar individuell feedback, bade positiv-
och konstruktiv. Flertal grupptraningsinstruktorer uppger att det 6kar mojligheten for
specifik feedback utifran individens behov, men anser att det ar viktigt att fordela
feedbacken jamnt i gruppen oavsett. Detta for att undvika en situation dér en deltagare

kan uppleva sirbehandling.

R9: Ibland kan jag se att alla gor ratt forutom en person som gér tokigt, da soker jag 6gonkontakt, sager
instruktionen igen, visar supertydligt, berémmer och gar vidare.

R5: Jag brukar inte peka ut ndgon, du dar borta i rod troja tank pa det har. Da brukar jag séga det till alla
och hoppas att personen lyssnar och tar till sig

R7: Forst forsoker man ju verbalt och visar till hela gruppen /.../ om det &r nagon som kan ha gjort
nagonting farligt fel, da gar man dit och s ger man ett tips /.../ smyger man runt till nagra stycken och
sdger “’bra jobbat” smyger man upp till ndsta och sdger “tink pé att sénka axlarna eller sitta kvar i sadeln
/.../ s& att man inte pekar ut ndgon

tR)

R4: Star man dar framme och kor passet sa ar inte det i samma utstrackning. D& far man ju forsoka prata
till hela gruppen sd man inte liksom pekar ut nagon.

R1: Ger man nagon feedback sa ge alla feedback.
R3: Det gar inte att sdga det till vem som helst, vissa vill inte sta i centrum.

R8: Man far forsoka borja lite mjukt och sen nar du lar kanna deltagarna blir det lattare att ge mer
feedback.

Oavsett konstruktiv- eller positiv feedback sa tillagnas alla deltagare aterkoppling under
grupptraningspasset oavsett ny eller aterkommande deltagare. Majoriteten upplever att det ar
viktigt att uppmarksamma alla. Grupptraningsinstruktérerna kanske inte &r medvetna om
deltagarens syfte med grupptraningspasset, men vill att alla ska fa mgjlighet att uppna onskad
individuell effekt. Aven om alla tillagnas feedback finns en tydlig skillnad mellan
grupptraningsinstruktérerna angaende hur och varfor det fordelas. Vissa uppger att
aterkommande deltagare far mindre uppmarksamhet, mindre konstruktiv feedback och mer
positiv feedback. Jamfort med nya deltagare som tillagnas konstruktiv feedback i storre
utstrackning. Grupptraningsinstruktorerna agerandet baseras pa att aterkommande deltagare
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anses vara mer sjalvgaende med ett bra tekniskt utférande som nya deltagare annu inte
utvecklat. Medan andra grupptraningsinstruktorer menar att nya och aterkommande deltagare
inte sérskiljs utan feedbacken férmedlas déar den behdvs oavsett tidigare erfarenhet.

R8: Vissa kidnner man igen “de hir har vart med ofta” de vet jag att de ofta har bra héllning, bra
teknik i 6vningarna, da kanske jag mer kan motivera dem, och sen nir det kommer nagon ny kanske

man vill kolla hur tekniken ser ut.

R5: Ja, jag brukar spendera mycket mer tid hos de nya. /.../ Det kan vara mycket att jobba pa. De som
har varit med lingre gor det oftast ganska bra teknikméssigt men kanske mer maste trina pé att bli

starkare och sd. De skoter sig sjdlva oftast mer.

R6: Men alla behover det och jag tror att det dr viktigt att man ger alla det oavsett om de gor precis
som de ska och dr pa toppen-humor idag sé dr det fortfarande jatteviktigt att ge den feedback for jag

vet ju inte egentligen hur den mar eller om den kanske kidnner att den vill ha lite extra stod idag.

R9: Men ddremot nya deltagare, jag vet ju att de gor ju fel for att de verkligen inte vet hur man gor

och da dr det ju min uppgift som instruktor att se till att de gor ratt.

Ovanstaende citat visar en tydlig spridning mellan Auroch varfor
grupptraningsinstruktorerna fordelar feedback i gruppen éven om alla deltagare tillignas

feedback.
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6.3. Ovriga motiverande faktorer

Grupptraningsinstruktorerna formar sina grupptraningspass utifran medvetna val som de
onskar ska bidra med en speciell kénsla hos deltagarna under och efter avslutat
grupptraningspass. Liknelse mellan grupptraningsinstruktorerna ar att de stravar efter att
deltagarna ska kanna sig glada, peppade, kanna sig starka, ndjda med sig sjélva och sin insats
samt Oka dess intention att aterkomma till grupptraningspasset. Alla grupptraningsinstruktorer
upplever att de framst har aterkommande deltagare vid traningstillfallena, d&ven om nya ocksa
ansluter, vilket tyder pa en motiverande miljé. Motiverande faktorer som grupptraningspassen
baseras pa varierar mellan instruktorerna och visas i tabell 6. Oavsett strategi ar syftet att
deltagarna ska uppna onskad effekt samt att grupptraningsinstruktérens malsatta kansla ska
infinna sig hos deltagarna. Vissa menar att grupptréningsinstruktoren bor tanka inspirerande
bade vid utformning av grupptraningspasset och under grupptraningspasset. Inspirerande
grupptraningsinstruktor innefattar att grupptraningsinstruktoren ar aktivt narvarande vid
deltagarens utférande och/eller medvetenhet om att grupptraningsinstruktérens agerande
under grupptraningspasset kan 6ka forutsattningarna for att deltagarna utmanar sig sjalv.
Vissa menar att ett holistiskt perspektiv ar en betydelsefull faktor dar forstaelse for individens
omgivande miljé utdver grupptraningspasset bor beaktas. Detta for att 6ka dess mojlighet att
utforma realistiska mal och fa ut maximalt av grupptraningspasset. Fatal andra lyfter vikten av
deltagarnas mojlighet till delaktighet i sin egen utveckling. Detta innefattar att deltagarna kan
tillagna feedback och be om rad angaende traningsovningar efter avslutat grupptraningspass.
Skillnaden mellan “holistiskt perspektiv’” och “delaktighet i sin egen utveckling” &r att den
forstndmnda strategin behandlar flera delar av individens liv utéver grupptraningspasset
medan den andra &r centrerad for de specifika traningstillfallena.

Det sociala samspelet framstar d&ven som en viktig faktor inom grupptraning. Det sociala sker
pa flera olika plan: grupptraningsinstruktor — deltagare, deltagare — deltagare samt i helgrupp.
Relationen mellan grupptraningsinstruktor och deltagare anser av majoriteten vara av stor
vikt. Dels for att veta hur man boér bemota individen under grupptraningspasset men &ven for
att visa deltagarna att de ar igenkanda, sedda samt betydelsefulla. Majoriteten av
grupptraningsinstruktérerna uttrycker att det ar viktigt att 1ara kdnna sina deltagare, lara sig
deras namn, ha personliga samtal och skapa en relation. Relationen mellan deltagarna anses
ocksa vara av varde. Grupptraningsinstruktorerna upplever att deras agerande paverkar hur
deltagarna véljer att agera. Majoriteten av grupptréningsinstruktdrerna upplever att deltagarna

skapar relationer pa egen hand och darfor ar det endast fatal grupptraningsinstruktorer som
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hjélper deltagarna att skapa relationer sinsemellan. Det tredje sociala planet, hela gruppen,

upplevs avgdrande for grupptraningspassets stamning. Flertal grupptraningsinstruktorer anser

att det ar viktigt med en 6ppen stdmning samt informera hur dagsformen &r idag, for att veta

vart man bemater varandra. Manga grupptraningsinstruktorer stravar efter en upplevd vi-

kansla.

Tabell 6. Nedanstaende tabell presenterar évriga motiverande faktorer som grupptraningsinstruktérerna

upplevde viktiga inom grupptraning.

Ovriga motiverande faktorer

Meningscentrering

R1: Forsoka fa dem att utmana sig lite mer och att jag sjalv gor samma sak
som de gor.
R1: Skapa motivation att “kan jag, kan du”.

R2: Stéller mig bredvid och jobbar med de om jag ser att de har det jobbigt.

R3: Kor jag hart s& kor ju de precis lika hért, det & som man har en spegel.
R3: Har provat att gora fel och borja slappna av i dverkroppen, sa borjar
alla lagga av vikter eller vad man nu gor.

R4: Jag har mycket senior pa formiddagar /.../ jag forsoker ligga mig pa
deras niva sa de ska valja samma vikt.

R4: Om jag valjer ett lattare alternativ sa tror jag de garna gor det ocksa.
R4: Valjer jag att hoppa pa ladan och géra det alternativet, da vill ju de
flesta haka pa det.

R5: Om jag som trinare dr “blaha” /.../ da 4r jag inte heller sa glad nar jag
gér darifran.

R6: Om jag tar en tyngre vikt s kanske jag taggar dem till att ta mer.

R8: Ett roligt uppldgg /.../ sa kanske man ser det i framtida &h det har
skulle jag kunna gora sjélv nér jag trénar”.

R9: Den som instruerar passet ska ligga en eller tva nivaer Gver mig sa att
jag har nagonting att strava mot.

R9: Jag tycker inte sjalv det ar inspirerande om jag gér pa ett pass med en
instruktdr som alltid tar det lattaste alternativet.

R2: Jag kommer ofta in pd massage /.../ och folk vill prata om mat och
sédana grejer.

R10: Det dr som en livsstil ndr man kommer hit/.../ om du har ett
heltidsjobb, barn, s& maste man alltid tanka pa hur de kan péaverka din
traning och dina mal.

R10: Vissa behdver mer stod /.../ vissa behover det for de inte har det
hemma, de har inte ett support-net runt dem.

R10: Allting i den har miljo ar s& mycket psykologi ocksa.

R1: ”Om ni vill f mer feedback pa er frivindning sa stanna kvar sa kan vi
ga igenom det efterat.

R1: Men vill dem stanna kvar och fa mer feedback sa brukar jag siga det
att man kan stanna kvar och prata lite.

R2: Jag brukar fraga “ar det ndgon som funderar, har nagra fler fragor?”
R7: Sedan far vi ju feedback tillbaka ocksa.

R7: En del vill att man inte ska prata mycket, s far man val ta till sig det
da.

R8: Nagon kanske vill ha extra tips /.../ ndgon kanske vill ge feedback.
R9: Kommer nagon fram och har asikter om hur jag genomfort passet tar
jag hénsyn till det.

R9: Feedback &r en gava som man ger till andra for att man vill att ndgon
ska bli béttre, darfor tar jag jatte tacksamt et det.

R10: Jag vill alltid att folk ska tanka pa saker under passet, ndgonting de
kan forbattra, ha mal.

-

N

Teman

~ Inspirerande instruktor

\. Holistiskt perspektiv

\Delaktighet i sin egen
utveckling

Kategorier

Uppna passets malsattning
for bade deltagare och
grupptriningsinstruktor.
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R1: ”Kan du, kan jag”.

R1: Personligt snack, om Janne hade ont i kndt “kéndes det okej i knét
den har gangen?”

R2: Jag brukar alltid séga at folk att komma och prata

med mig efter passen.

R2: Oftast brukar det ge jattemycket om man bara I&r sig namnen nér de

kommer och man hélsar dem vélkomna.

R2: Personlighet, forsoker vara glad och positiv.

R2: Peppa, ha 6gonkontakt och vara narvarande R2: Alla som &r pa
passen blir som en liten familj.

R3: Vi brukar prata ibland efterat.

R3: Ge en high-five till den bredvid.

R3: Fa en gruppfeeling, teamkansla.

R3: De ska kénna sig sedda. Att de syns, att det spelar roll att de
kommer.

R3: Jag tycker det &r viktigt att kunna namn.

R3: Halsar de vélkomna.

R3: Vara dppen, vara glad, tillmétesgaende och forsoka halsa

pa alla som kommer in.

R3: Om man bjuder pa sig sjdlv sa tycker de att de kidnner mig/.../
Man fér ju battre kontakt, de lar kanna mig och da far jag

léra k&nna dem.

R4: Glad, positiv, komma ihag saker, namn tillexempel eller om man
gjort nagonting pa en speciell Gvning och det sdg battre ut den har
géngen.

R4: Forsoker saga hej, titta i 6gonen och valkomna.

R6: Att se allihop och veta vad man kan séga.

R6: Det handlar om att l4sa av manniskor ocksd, vad de ar pa for
humor idag

R7: Oppna och skojfriska, vi far en jattebra ssmmanhélining i gruppen.
”Haér finns det en ledig plats, kom hit”.

R7: Vi startar tillsammans, kor tillsammans, peppar varandra.

R8: Skamta lite med dem.

R8: Man far kanna efter i stunden hur de &r och hur relationen mellan
dig som instruktor och deltagare &r.

R9: Jag vill att de ska kénna att de har haft kul.

R10: Forsoker vara véldigt positiv och ge dem energi.

R10: Forsoker ge s& mycket stod jag kan utan att vara for mycket.

6.4. Nya fynd

Som tidigare ndmnt i avsnitt 6.1. Instruktion menar majoriteten grupptréningsinstruktorer att
de anvander alternativovningar for deltagarens mojlighet att utga fran sin niva. Vidare i

avsnitt 6.3. Ovriga motiverande faktorer uppger majoriteten att deltagaren ska ha mojlighet

Relationer

Trygghet

Socialt samspel

att uppna onskad effekt av grupptraningspasset. Under avsnitt 6.2. Konstruktiv feedback visar

resultatet att grupptraningsinstruktorerna formedlar konstruktiv feedback fordelaktigt i
skadeforebyggande syfte. Alla grupptraningsinstruktorer forsoker korrigera ett felaktigt

utférande men det &r skilda asikter hur de véljer att bemota en deltagare som inte tar till sig

konstruktiv feedback vid ett aterkommande problem. Fatal valjer att agera och I6sa problemet

medan flertal valjer att lata situationen passera.

R2:/.../vill de inte lyssna, s& vad ska man géra? Om jag sdger ’du fér inte krumma ryggen har” och sa

gor de det &nd4, jag kan ju liksom inte tvinga dom att géra ndgot om dom inte vill lyssna. Jag brukar bara
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uppmarksamma att du kan gora dig illa.

R3: Det mérks ju supertydligt om nagon stirrar rakt fram och latsas som att jag inte existerar, da ar det ju

liksom ingen idé.

R5: Ibland kan man séga saker flera ganger och personen man riktar sig mot verkar inte koppla /.../ s&
kan det hiinda att tillslut si passerar det bara. /.../ ofta &r det inte ndgon fara fér ndgon skade eller sa utan

den kanske inte fick ut vad den skulle av den 6vningen.

R5: Man far gora sa gott man kan, sa gott man hinner pa den stunden man har och sen bara slappa.
R9: Jag har ju ravar som har gatt pa bodypump i tio ar men fortfarande gor hopplost mycket
felteknikmissigt och nir man d4 har feedbackat ett par ganger och kiinner att ”jag nar inte riktigt fram

hér” /.. ./ tillslut sa kdnner man bara ’jamen vad fasen, s& lange du har kul och du trivs s& kor din grej d&”.

R4: Jag forklarar och forklarar och gar det inte fram sa tar jag bort den Gvningen till nasta pass. Sa gor jag

om det till ndgot annat.

R7: Ibland kan man ta hjalp av en medinstruktor som gar runt och hjalper till, pushar lite pa tekniken.

Utifran ovanstaende citat kan grupptraningsinstruktérernas formaga att 16sa en problematisk
situation ifragasattas och hur och varfor dess agerande paverkar den motiverande miljon.
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7. Diskussion

7.1. Metoddiskussion

Denna studie utgick fran ett hermeneutiskt perspektiv. Ett annat perspektiv som ar positivism,
innebar att forfattarna soker en sanning om ett fenomen dér kanslor och dynamiska foreteelser
inte ar vasentliga (Gratton & Jones 2015, s. 20). Positivistiska studier utgar fran att
generalisera resultatet inom vald malgrupp. Studien utgar fran att beprova tidigare forskning
och utfors genom standardiserade metoder. Det innebér att vid aterupprepad studie bor
resultatet bli densamma (ibid.). De olika forhallningssattens for- och nackdelar kan diskuteras.
Genom ett positivistiskt forhallningssatt hade det kravs ett stort urval for att generalisera ett
resultat med spridning av deltagare for att gora studien representativ (Bell & Waters 2014, s.
180). En fordel hade varit mojligheten att generalisera resultatet for hela populationen
grupptraningsinstruktorer i Mellansverige. Studiens tidsram medférde att urvalet som kréavdes
hade varit svart att tillgad med konsekvensen att resultatets tillforlitlighet minskats.
Tillforlitlighet innebér huruvida ett métinstrument ger samma resultat om studien genomfors
annu en gang (Patel & Davidson 2011, s. 103). Vidare fann forfattarna inga tidigare studier
som undersokt exakt det fenomen som studerats i denna studie, vilket gor det problematiskt

att stélla en hypotes.

Individers kénslor ar dynamiska och foréandras over tid (Myrdal 2005, s. 43). Dérav hade
resultatet inte blivit detsamma vid upprepad studie, som kénnetecknas av ett positivistiskt
forhallningssatt (Gratton & Jones 2015, s. 20). Forfattarna ar medvetna om att viss vinkling
kan uppsta i resultatet vid valt forhallningssatt. Aven om ett kvantitativt metodval hade
tillampats hade forfattarna valt svarsalternativ grundat i tidigare forskning och deltagarna
hade inte haft mojlighet att dela med sig av sina individuella asikter. Detta hade minskat
studiens tillforlitlighet ytterligare i jamforelse med de forebyggande atgarder som tillampats
vid valt férhallningssatt. Studiens tillforlitlighet hade kunnat 6ka genom triangulering
(Hassmén & Hassmén 2008, s. 156). Hade forfattarna valt att kombinera observation och
intervju hade det gett forfattarna information om dess upplevda beteende stimmer éverens
med verkligheten. Genom triangulering hade grupptraningsinstruktérernas uttalande kunna
styrkas eller sa hade iakttagelser kunnat visa pa ett annat agerande. Detta hade kunnat 6ppna
upp for vidare diskussion kring andra faktorer som kan vara betydelsefulla for att deltagaren

véljer att aterkomma om agerandet inte synkroniserade med det upplevda beteendet.
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Trovérdighet visar till vilken grad forskaren mater det som var avsett att mata (Patel &
Davidson 2011, s. 106). Urvalet skedde genom ett bekvamlighetsurval vilket &r [ampligt nar
studien utfors under en begréansad tid (Hassmén & Hassmén 2008, s. 109). Studiens
trovardighet kan minska genom ett bekvamlighetsurval eftersom det finns risk att deltagarna
kommunicerar med varandra och darmed kan urvalets representativitet ifragasattas (ibid.).
Studien utfordes inom en utvald kommun i Mellansverige, vilket medforde storre spridning pa
deltagarna trots att det baserades pa ett bekvamlighetsurval. Strategierna for att 6ka
trovardigheten medfor dock inte ett representativt resultat for populationen (Hassmén &
Hassmén 2008, ss. 98-99). For att ha mojlighet att uttala sig om populationen hade studien
kravt ett storre urval med en annu bredare spridning (ibid.). Forfattarnas intention var inte att
generalisera ett resultat och ddrav var valet av urvalsprocess lamplig for att uppfylla studiens
syfte. Studien utsatte inte deltagarna for fysiska ingrepp, fragor angaende politik, etnicitet
eller religion och deltagarna behévde inte uppge nagra personuppgifter (Vetenskapsradet
2017, s. 30). Detta framgar tydligt i studiens informationsbrev (se bilaga 1).
Informationsbrevet bestod av syftet med studien, deltagarnas réattighet att avbryta processen,
frivilligt deltagande, vilka som ansvarade for studien, kontaktuppgifter samt hur insamlad data
skulle hanteras (Codex 2018). Detta kan ha bidragit till en mer éppen och fortroendegivande
uppfattning av forfattarna, vilket kan ha 6kat deltagarnas vilja att delta i studien samt uttrycka
sig sanningsenligt.

Genom en vél genomténkt forskningsprocess okar studiens trovardighet (Patel & Davidson
2011, s. 106). Genom tidigare forskning och litteratur skapades en forforstaelse hos
forfattarna som déarefter anvéndes for vidare forskning. Patel och Davidson (2011, s. 106)
menar att de faktorerna dkar en studies trovardighet. Innan datainsamlingen genomférdes
beprdvades intervjuguiden genom en pilotstudie for att 6ka majligheten att forfattarna matte
det som var avsett att mata (ibid.). Intervjuguiden formades sa objektiv som majligt for att
minska risken for vinklade svar och formulerades med syfte att fanga enskild individs
uppfattning om &mnet. Detta for att minska risken for missvisande svar i datainsamlingen och
vidare i resultatet. Forfattarna hade beraknat 60 minuters tidsatgang per intervju. Genom
pilotstudien upptacktes det att det enbart krdvdes 30 minuters avsatt tid for att uppfylla syftet
samt fragestallningarna. Detta underlattade for deltagarna som kunde avsatta mindre av sin
tid. Upptéckten underléttade &ven forfattarnas vidare arbete med datainsamling och dataanalys

med tanke pa studiens tidsram.
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Intervju som metod ar flexibel och ger majlighet till foljdfragor (Bell & Waters 2014, s. 189).
Dessutom kan en intervju med 6ppna fragor ge djupare forstaelse for individens resonemang
(Armour & MacDonald 2012, s. 219; Hassmén & Hassmén 2008, ss. 229, 238). Detta dkar
studiens trovardighet eftersom forfattarna kunde stalla foljdfragor for att sakerhetsstalla att de
uppfattat individen korrekt eller utforska nagot som uppkom under intervjun. Intervjuerna
inleddes dven med bakgrundsfragor for att skapa en relation som kan upplevas 6ppen samt
fortroendeingivande (Hassmén & Hasssmén 2008, s. 259). Foljden kan vara att deltagaren
upplever att dess asikter tas emot utan att domas av forfattarna med foljden att deltagarna kan
svara sanningsenligt. Nelson-Jones (2012, ss. 20-22) menar att kroppssprak, ansikts- samt
verbala uttryck paverkar deltagaren under samtalet. Utifran transkriberingarna kan det utlasas
att forfattarna framst bekréftade det deltagaren delade med sig av med uttryck som “mm” for
att fora resonemanget vidare och visa sig narvarande. Varje intervju spelades in och kunde
darmed aterupplevas infoér sammanstéllning av resultatet (ibid. 190). Detta dkar
tillforlitligheten till studiens resultat nar forfattarna upprepade ganger kunde aterga till
datainsamlingsmaterialet for vidare analys. Enskilda intervjuer anvéndes for att samla
information om varje enskild individs asikt, da en gruppintervju kan paverka deltagarnas svar
(Armour & MacDonald 2012, s. 219).

Varje individ bér pa unika varderingar samt erfarenheter som bidrar till varierande tolkningar
(Patel & Davidson 2011, s. 106). Denna studie utgar fran begrepp som motivation, feedback
samt instruktion och dessa kan ha olika innebdrd utifran varje enskild individ. Detta betyder
att tolkning av begreppen kan variera mellan deltagarna samt att dess uppfattning kan
forandras 6ver tid. Dessa faktorer kan bidra till minskad tillforlitlighet (ibid.). Det betyder att
individernas tolkning av begreppen kan komma att fordndras vid en uppféljningsstudie. Detta
leder till att resultatet endast kan uttala sig specifikt utifran dessa deltagare och ar darmed inte
generaliserbart (Hassmén & Hassmén 2008, s. 274). | denna studie efterstrévas daremot att
utse enskild individs asikter samt hur och varfor dessa omstts i praktiken. Varierande svar
ses darfor som en styrka eftersom det ar individens upplevelser i nuet som efterstravas (ibid. s.
106).

Som tidigare namnt utfordes studien under begrénsad tidsram vilket forfattarna behévde
anpassa sig till. Deltagarna tillagnades mojligheten att vélja tid samt plats for
intervjutillfallena for att skapa en trygg miljo (Bell & Waters 2014, s. 201). Daremot kan

resultatet komma att paverkas av att varje intervju skedde i olika miljoer (Armour &

37



MacDonald 2012, s. 219). Forfattarna valde att anpassa sig utefter deltagarna eftersom en
bekvam miljo kan 6ka chansen for sanningsenliga svar. Detta var dock en tidskrdvande faktor
da forfattarna var tvungna att anpassa sig utefter deltagarnas 6nskemal. Ytterligare en
tidskravande faktor var transkribering av insamlad data (ibid. ss. 190, 201). Det fanns en
medvetenhet hos forfattarna sedan tidigare om att transkriberingar tar tid, men upplevdes mer
tidskravande an vantat. Daremot underlattar transkriberingar studiens analysarbete (Hassmén
& Hassmén 2008, s. 112). Forfattarna fick mojlighet att bade ateruppleva varje interviju
muntligt samt déarefter skriftligt. Detta gav mojlighet att hitta relevanta meningscentrat som

kunde tematiseras samt kategoriseras (ibid. ss. 112-114).

| resultatet kan viss vinkling av datainsamlingen forekomma genom att forfattarna omedvetet
kan stéllt ledande fragor, utfort fel tolkningar eller tolkat utifran eget intresse (Bell & Waters
2014, ss. 199-200). Viss vinkling i resultatet kan aven forekomma fran deltagarens perspektiv
genom att mojlighet att vélja vilken information individen vill dela med sig av (ibid.)
Ovandmna faktorer kan bidra till minskad trovardighet. Utlovad konfidentialitet 6kar chansen
for att deltagaren ska vaga yttra sina asikter da denne &r medveten om att ingen utomstaende
kan identifiera individen i resultatet (Bell & Waters 2014, s. 65). Forfattarna minskade risken
for feltolkningar och okade studiens trovardighet genom att bada var narvarade vid
intervjutillfallena samt spelade in intervjuerna for méjlighet att ateruppleva dem vid analys av
insamlad data (Bell & Waters 2014, s. 196). Insamlad data analyserades utefter den tolkande
fenomenologiska analysmetoden. Forfattarna laste transkriberingarna enskilt for att darefter
diskutera lampliga teman samt kategorier (ibid. s. 113-114). Anledningen till detta var for att
skapa en enskild tolkning samt helhetshild av materialet. Utifran hermeneutiken tolkar
forfattarna ett fenomen och forsoker skapa forstaelse for varfor fenomenet uppstar (Patel &
Davidson 2012, s. 29). Varje individ bér pa unika varderingar samt erfarenheter vilket
kommer paverka dess tolkning (Fejes & Thornberg 2012, ss. 16, 33). Efter forfattarna fatt en
enskild bild av materialet stéllde de deras tolkningar mot varandra och majoriteten stimde
overens. Vid skilda tolkningar fordes en diskussion tills forfattarna hade kommit 6verens. Pa
sa vis kunde forfattarna sortera insamlad data i teman samt kategorier. Bada forfattarna sag
Over tolkningarna for att se att de placerades under 1amplig innebdrd samt att kategorier inte
var synonymer till varandra (Hassmén & Hassmén 2008, ss. 113-114). Risker for feltolkning
minimerades men det gar inte att garantera en korrekt tolkning, vilket minskar studiens
trovéardighet trots forebyggande insatser. Vald analysmetod &r en analysmodell som kraver

mycket tid av forfattarna (Fejes & Thornberg 2009, s. 153). Tidsatgangen upplevdes i
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efterhand som givande da forfattarna atergick till materialet flertal ganger och utsag nya
samband. Forfattarna hade kunnat missa vérdefullt material om en mindre kravande

analysmetod hade anvants.

7.2. Resultatdiskussion

Anton Antonovskys teori KASAM innefattar de tre komponenterna begriplighet,
hanterbarhet och meningsfullhet som tillsammans skapar en gynnande miljo fér motivation
(Hassmén & Hassmén 2010, s. 243). Flertal faktorer i grupptraningsinstruktérernas upplevda
agerande &r i liknelse med studiens teoretiska utgangspunkt. Grupptraningsinstruktorerna
menar att formedling av instruktioner framst sker genom att kombinera tekniker eftersom
deltagare lar sig olika. Detta i liknelse med Weinberg och Gould (2015, s. 226) som menar att
instruktioner ska formedlas sa tydligt som mojligt. Genom att anvanda bade verbala och
visuella instruktioner ckar forstaelsen for en dvning som bidrar till att utforandet blir
begripligt. Hur grupptréningsinstruktorer valjer att formedla instruktioner kan kopplas
samman med tidigare forskning som visar att verbal och visuell feedback i kombination
paverkar prestationsformagan positivt. Barzouka, Sotiropoulos och Kioumourtzoglous (2015,
s. 407) studie visar att feedback i utvecklande och korrigerande syfte 6kar mojligheten att
utveckla formagan samt bibehalla motivationen fér FA. Genom att utférandet instrueras ur
olika synvinklar 6kar mojligheten att individen far forstaelse vid forsta moétet med Gvningen.
Foljden av detta &r att konstruktiv feedback kan behandla utvecklande av formaga i tidigare
skede istallet for att korrigera teknik. Detta gemensamt bidrar till bade 6kad hanterbarhet samt
meningsfullhet.

Fatal instruktGrer menar att de byter ut évningar eller fornyar upplagg om nagon deltagare
inte kan hantera en dvning eller inte verkar engagera sig i konstruktiv feedback.
Fragestallning som uppstar ar "’ Varfor viljer deltagaren att inte lyssna?”’. Man kan anta att
deltagaren av nagon anledning inte kanner att utforandet ar tillrackligt meningsfullt. Detta kan
medf6ra att utfora 6vningen pa rekommenderat sétt upplevs oviktigt med foljden att
deltagaren valjer att inte aterkomma. Jakobsson, Lundvall och Redelius (2014, s. 205) studie
visar att medvetenhet om hélsofrdmjande effekter av FA &r en anledning till att deltagarna
valjer att fortsatta vara fysiskt aktiv i idrottsféreningar. Grupptraningsinstruktdrerna formedlar
ett tekniskt utférande men ingen vidare kunskap om vilken effekt 6vningen kan ge individen.
Skulle tillforsel av kunskap angaende halsoframjande effekter av ett utférande i samband med

instruktion vara en l6sning pa problemet? Genom detta forstarks deltagarens begriplighet for
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bade hur 6vningen ska utforas och varfor den bor utforas. Positiv foljd kan vara att 6vningen

upplevs meningsfull och forebygger att problematiken uppstar fran bérjan.

Hassmén och Hassmén menar, i liknelse med Weinberg och Gould, att en motiverande miljo
kan gynnas av tranare genom att skapa forutsattningar att individen ska kunna behérska
utférandet (Hassmen & Hassmén 2010, ss. 261-262; Weinberg & Gould 2015, s. 124).
Gemensamt mellan grupptraningsinstruktorerna ar att alla stravar efter att deltagarna ska utga
fran sin egen formaga. Genom att tillampa alternativovningar med hdgre och lagre belastning
har deltagarna majlighet att hitta en niva som upplevs hanterbar. Tidigare studie utford av
Erthuran-llker (2014, s. 152) visar att deltagarna upplever att positiv feedback bidrar till 6kad
motivation. Detta i enlighet med Weinberg och Gould (2015, ss. 121, 127) som menar att
positiv feedback bidrar till att deltagaren inspireras till 6kad anstrangning. Denna studies
resultat visar att grupptréningsinstruktérerna anser att de anvander positiv feedback frekvent.
Positiv foljd av detta kan vara att ett utforande som upplevs jobbigt kdnns hanterbart nar
deltagaren far motiverande feedback.

Grupptraningsinstruktorerna menar att de anvander alternativovningar. Ar en deltagare
begréansad av skador anpassas 6vningarna kontinuerligt under grupptraningspassen utifran
behov. Positiv foljd av detta ar deltagarna har mojlighet att utga fran den individuella
formagan och dvningen upplevs hanterbar. Detta &r i liknelse med Weinberg och Gould
(2015, s. 124) som menar att individuell utveckling ar av betydelse foér en motiverande miljo.
Vidare menar Hassmén och Hassmén (2010, s. 244) att bade for laga och hoga krav kan
paverka motivationen negativt darfor att individens utveckling uteblir. En fragestallning som
uppstar ar “Hur utmanas deltagare som redan utfor det svdraste alternativet av en ovning?”.
Deltagare med god teknik och fysiologiska forutsattningar att bemdéta de krav som stélls
utifran alternativévningarna far inte mojligheten att utvecklas. Konsekvensen av detta kan
vara att grupptraningspasset upplevs mindre meningsfullt, motivationen minskar, effekten

uteblir och deltagarens intention att aterkomma kan minska.

Vissa grupptréningsinstruktorer anvander specifik feedback som talar om vad deltagarna
gjorde bra i ett utférande. Hade specifik feedback till de som utfor de svarare alternativet varit
lampligt for att motivera deltagarna att utmanas ytterligare? Genom specifik feedback skapas
majlighet for deltagaren att sjalv vara delaktig i sin egen utveckling. . Som R4 ndmner ” Sag

att du tog femton kilo istdllet for tio som du brukar ha gjort forut”. Genom att
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uppmarksamma utvecklingen kan deltagarens motivation till att 6ka belastningen gynnas.
Detta for att deltagaren blir medveten om att den ar observerad. Vidare upplever
grupptraningsinstruktérerna att deltagarna ofta véljer att utféra en 6vning pa samma
belastning som de sjalva valjer under grupptraningspasset. Detta skulle kunna bade hamma
eller framja att deltagaren utvecklar sin formaga. Beroende pa vilken kapacitet deltagaren
besitter kan grupptraningsinstruktorens val av vikt antingen medféra att deltagaren
underpresterar eller upplever att kraven blir for hoga. Oavsett blir konsekvensen densamma
och motivationen kan sénkas. Tidigare forskning utférd av Campos, Simdes och Franco
(2015, s. 93) visar att deltagare uppskattar att grupptraningsinstruktoren ar delaktig i
grupptraningspasset. Darmed kan grupptraningsinstruktérens delaktighet verka positivt ur en
annan synvinkel. Vissa deltagare kan inspireras att utmana sig sjalv med foljden att den nya
belastningen kunde hanteras. Detta medfor att formagan kan utvecklas och ka motivationen.
Grupptraningsinstruktorerna ar medvetna om att dess agerande paverkar deltagarnas
utférande. Déarav kan det vara aktuellt att tydliggora att alla utgar fran sin niva samt strava
efter att uppmarksamma deltagarna. Detta for att undvika att underprestation, utse om nagon
kan utmana sig sjalv ytterligare samt 6ka mojligheten att deltagarna véljer en niva som inte

medfor orimligt hdg belastning.

Flertal tidigare studier visar att utveckling av formaga ar en betydelsefull motivationsfaktor
(Jakobsson, Lundvall & Redelius 2014, s. 205; Ntoumanis et al. 2016, s. 1030). Tidigare
namnt utformas grupptréningspassen med alternativovningar for mojlighet till utveckling.
Majoriteten menar aven att konstruktiv feedback ar viktigt i utvecklande syfte.
Grupptréaningsinstruktorerna upplever att feedback formedlas till alla deltagare men hur den
fordelas skiljer sig at. Vissa menar att de dterkommande deltagarna tillagnades enbart positiv
feedback i jamforelse med nya deltagare som tillagnades bade konstruktiv- och positiv
feedback. Utifran dessa pastaenden kan agerandet problematiseras ur flera synvinklar. Hur ska
de aterkommande deltagarna fa maéjligheten att utveckla sin formaga om dessa inte tillagnas
konstruktiv feedback? Enligt Winroth och Rydqvist (2008, ss. 10-12) ar motivationen hos en
individ dynamisk. Grupptraningsinstruktorerna utgar fran att aterkommande deltagare har ett
bra tekniskt utférande och darmed inte behéver konstruktiv feedback. Om en aterkommande
deltagare har en sémre dagsform kan konsekvensen bli ett samre tekniskt utférande. Vidare
skulle detta kunna medféra en hogre skaderisk, minska motivationen samt minska intentionen
till fortsatt FA. Grupptréningsinstruktorerna som uppger att de fordelar positiv och

konstruktiv feedback oberoende pa om deltagaren ar aterkommande eller ny kan forebygga
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detta scenario omedvetet.

Naidoo och Willis (2011, ss. 222, 229-230) menar att budskapet som férmedlas bor vara
relevant, trovardigt och motiverande. En aterkommande deltagare kan vara medveten om att
utforandets teknik ar samre pa grund av dess dagsform. Blir denne tillagnad ospecificerad
positiv feedback kan den uppleva minskad trovardighet till grupptréningsinstruktoren. Foljden
kan grundas i att deltagaren blir medveten om att grupptréningsinstruktoren inte
uppmarksammat utférandet. Enligt Hassmén och Hassmén (2010, s. 306) bor feedback
individanpassas eftersom individer tolkar formedlingen olika. Darfor kan konstruktiv
feedback upplevas som kritik istéllet for utvecklande (ibid.). Majoriteten
grupptréningsinstruktorer uppger att de avvaktar med konstruktiv feedback till nya deltagare
med anledningen att de annu inte lart kdnna individen. Ovan diskuterades att flertal
grupptraningsinstruktorer véljer att korrigera nya deltagare mer frekvent jamfért med
aterkommande deltagare. Dock motséger dessa tva tolkningar varandra. Det skulle kunna
antas att konstruktiv feedback tillagnas nya deltagare om det ar grupptraningspass dar
grupptraningsinstruktdren har méjlighet att cirkulera bland deltagarna (se tabell 5). Vid
formedling till helgrupp riktas konstruktiv feedback enbart till aterkommande deltagare dar en
relation finns etablerad. Sander grupptraningsinstruktorerna dubbla budskap eller stimmer
forfattarnas tolkning av fenomenet? Kan effekten av agerandet bli att relationen
grupptraningsinstruktor-deltagare paverkas negativt med bade nya och aterkommande
deltagare nar uppmarksamheten framst riktas mot icke-etablerade, kansligare relationer och

tidigare relationer ’gloms bort”?

Tidigare studie visar att grupptraningsinstruktérer som medvetet anvéander feedback,
planering, motivationsstrategier och barriar-identifiering i hogre grad skapar en motiverande
miljo &n de som inte har den kunskapen (Ntoumanis et al. 2014, ss. 1028, 1030). Detta ar i
liknelse med hur grupptréningsinstruktorerna i denna studie véljer att utforma
grupptraningspass. Grupptraningsinstruktorerna anvander sig av feedback pa mangfaldiga satt
i olika situationer och har en tydlig planering av alternativovningar. Flertal bendmner &ven att
det finns mojlighet att situationsanpassa och &r medvetna om att vissa behéver utmanas mer
an andra. Enligt Ntoumanis et al. (2014, s. 1029) kan detta agerande 6ka deltagarens intention
att aterkomma till grupptraningspasset. Dessa faktorer medfor att deltagarna upplever ett dkat
stod och engagemang fran instruktoren samt maojlighet att utga fran befintlig niva och na sitt

mal (ibid.). Gemensamt kan grupptraningsinstruktorernas agerande medfora att
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grupptraningspasset upplevs meningsfullt for den enskilda individen.

Tidigare studie utford av Szczepanska-Klunder och Lipowsk (2014, s. 131) visar att
larandetillfallen utformade efter KASAM okar utbildarnas halsomedvetenhet angaende kost,
fysisk utveckling samt forbattrad psykisk hélsa. Fatal grupptraningsinstruktérer i denna studie
bendmner att faktorer utéver FA som mat, arbete, familj och socialt stod har betydelse for
individuell malsattning. Kan en anledning till att deltagarna fragar om dessa faktorer bero pa
grupptraningspassets utformning av KASAM? Ytterligare en intressant fraga & om de som
anser att ett holistiskt perspektiv ar betydelsefullt &ven framjar deltagarnas halsomedvetna
intention 1 hogre utstrackning i jamforelse med 6vriga grupptraningsinstruktorer. Vidare visar
Campos, Simdes och Franco (2015, s. 93) att relationsinriktat ledarskap med etiskt bra
behandling, kommunikation och tillganglighet ar uppskattade egenskaper hos
grupptraningsinstruktdrer. Samma studie visar aven att tekniskt/pedagogiska egenskaper som
instruktorens installning, delaktighet, planering och tekniska kunskap var betydelsefullt for
grupptraningsdeltagarna (Campos, Simdes & Franco 2015, s. 93). Dessa egenskaper &r i
liknelse med hur denna studies grupptraningsinstruktérer menar att de agerar och utformar

sina grupptraningspass.

Hassmén och Hassmén (2010, ss. 261-262) menar aven att samhdérighetskansla med évriga
passdeltagare ar betydelsefullt for en motiverande miljo. Vidare menar Weinberg och Gould
(2015, s. 127) att risken minskar att nagon kanner sig utesluten om hela gruppen tilltalas.
Grupptraningsinstruktorerna menar att relationer inom gruppen &r en betydelsefull
motiverande faktor under grupptraningspasset. Detta innefattar bade relationer mellan
grupptraningsinstruktorer och deltagare men dven att deltagarna upplever en trygghet med
varandra. Genom att majoriteten anser att de stravar efter att inte peka ut enskild individ kan
handlandet medféra en upplevd bra etisk behandling dar alla varderas lika.
Grupptraningsinstruktorerna uppger dven att de memorerar namn sa deltagarna ska uppleva
att de blir sedda, ihdgkomna och kéanna en trygghet. Tidigare studie utférd av Jakobsson,
Lundvall och Redelius (2014, s. 213) menar dven en ké&nsla av samhorighet 6kar intentionen
att fortsatta utfora FA. Utifran tidigare litteratur och forskning kan
grupptraningsinstruktorernas forhallningssatt till relationsskapande vara en bidragande faktor
till att deltagarna aterkommer till grupptraningspasset. Syftet att delta ar hogst individuellt och
det sociala samspelet kan vara avgorande beroende pa vad deltagaren varderar for att

traningen ska upplevas meningsfull.
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Bade infor och under grupptraningspassen anses en inspirerande grupptraningsinstruktor vara
en viktig motiverande faktor. Alternativvningar och situationsanpassning utifran deltagarnas
dagsform kan relatera till bade delaktighet, passplanering och tillganglighet. Instruktioner
formedlas tydligt och vissa ger instruktioner infor grupptraningspasset som kan kopplas till
kommunikation. Vidare anser majoriteten att konstruktiv feedback oftast anvénds i syfte att
korrigera en 6vning. Detta visar pa teknisk kunskap om ett utforande. Utifran tidigare studie
verkar grupptraningsinstruktorerna i denna studie ha kvalitéer som uppskattas hos deltagare.
Campos, Simdes och Franco (2015, s. 93) menar att bade ledarskapsinriktningarna ar
betydelsefulla men deltagarna vérderar relationsinriktat ledarskap hogre an
teknisk/pedagogiskt. Utifran grupptraningsinstruktérernas formulering i denna studie visar
resultatet att majoriteten &r mer teknisk/pedagogiskt inriktade i jamforelse med
relationsinriktade. Tolkningen grundas pa att majoriteten har alternativovningar och
prioriterar tekniskt utférande medan mindre antal valjer att skapa gruppsammanhallning och
stravar efter ett holistiskt perspektiv. Genom att individer har olika varderingar behéver denna
skillnad inte vara negativ. Det kan antas att ledarskapsegenskaperna uppskattas &ven om de &r
mer tekniskt/pedagogiskt inriktade darfor att dven de framst har aterkommande deltagare.
Déremot finns inte mojligheten att utse om passdeltagarna hade foredragit en

beteendefdrandring hos grupptraningsinstruktoren.

7.3. Vidare studier

Enligt Markula & Chikinda (2016, s. 627) har grupptraningsinstruktorer en stor inverkan pa
deras deltagare och har mojlighet att paverka den fysiska aktivitetsnivan. Denna studies
resultat visar att flertal grupptraningsinstruktorer anser att ett inspirerande och genomtankt
grupptraningspass ar en évrig motiverande faktor. Tidigare studie visar att utbildningsniva
paverkar bade grupptraningsinstruktorens samt deltagarnas upplevelse av grupptraningen
(Ntoumanis et al. 2016, s. 1029). Beroende pa vart instruktéren inhamtar information
angaende nya traningsformer och dvningar avgor kvalitén pa kunskapen (Bennie et al. 2017,
s. 741). Denna studie visar hur och varfor instruktioner, feedback och dvriga faktorer anvands
och dess betydelse for att 6ka gruppdeltagares motivation till FA. Men vad grundas dess
kompetens i? Ar det fran hog- eller Iagkvalitativa kéllor? Ar grupptraningsinstruktorerna
medvetna om vilken effekt deras val av 6vningar ger? Utifran dessa fragestallningar vore det
intressant att studera samband mellan grupptraningsinstruktdrernas passutformning och deras

kunskaps- utbildningsniva.
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Det hade &ven varit intressant att utga fran liknande syfte samt fragestallningar men att
kombinera metodval for att se hur val det upplevda agerandet stimmer 6verens med
verkligheten. Denna studie hade &ven kunnat involvera intervjuer med passdeltagare som
medfor bade instruktorens, deltagarens och observatdrens upplevelse av fenomenet. Detta

bidrar till en djupare forstaelse for vad som skapar en motiverande miljo.
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8. Slutsatser

Grupptraningsinstruktorerna tycks skapa en motiverande miljo vilket pavisas genom flera
faktorer. Aterkommande deltagare tyder pé att de upplever grupptraningen positivt och &r
motiverade till att utféra den formen av FA. Alla grupptraningsinstruktorer forsoker
individanpassa deras instruktioner och feedback for att na ut till enskild individ. Dessutom
forsoker grupptréningsinstruktdrerna visa alternativovningar for att varje enskild deltagare ska
ha mojlighet att hitta lamplig niva och vara delaktig i sin egen utveckling. Det sociala
samspelet framstod som en viktig faktor som tycks vara en anledning for aterkommande
deltagare. Det finns &ven olikheter mellan grupptraningsinstruktérernas foérdelning av
feedback, formedling av instruktioner samt 6vriga faktorer som anses betydelsefulla.
Beroende pa hur enskild individen tolkar budskapet kan det antingen hamma eller framja
motivationen. Dérav behdver inte olikheter enbart vara negativt dven om vissa situationer kan
problematiseras. Grupptraningsinstruktorernas upplevda agerande indikerar pa att de stravar

efter att skapa en motiverande milj6 for fortsatt FA.
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Bilaga 1. Informationsbrev

Information om studie angaende skapandet av en motiverande miljé
Du tillfragas harmed om deltagande i denna undersokning.

Studien behandlar hur grupptraningsinstruktorer valjer att utforma sina pass och vad dess val baseras
pa. Grupptraningspass ar ett bra tillfalle att skapa okat intresse for fysisk aktivitet bland deltagarna
som ar viktigt i dagens samhalle. Fysisk inaktivitet ar i dagslaget ett globalt halsoproblem. Darav finner
vi omradet intressant att studera.

Studien innefattar tio deltagare som valts ut vid lokala anlaggningar for latt tillganglighet som méjliggor
att vi kan anpassa oss efter ditt behov. Datainsamlingen kommer att ske genom intervjuer som spelas
in dar vi, samt du som respondent, deltar. Tidsatgangen for intervjun &r ca 30 minuter under vecka 16
eller 17 dar vi anpassar oss efter ditt dnskemal om tid och plats inom Falu kommun.

Som deltagare utlovas du konfidentialitet vilket innebar att du personligen inte kommer kunna
identifieras av andra i studiens resultat. Inga namn, telefonnummer, personnummer eller 6vriga
personuppgifter kommer att uppges i studien. Du som deltagare kommer inte utséttas for fysiskt
ingrepp eller fragor angaende religion, etnicitet samt politiska asikter.

Studiens resultat publiceras i portalen DiVA dar rapporten kommer finnas tillganglig. Du som deltagare
kan ta del av resultatet om s& 6nskas. Under bearbetning férvaras intervjumaterialet pa vara privata
datorer med I6senord dér intervjun ar kodad med siffror och inte personuppgifter. Efter avslutad studie
raderas intervjumaterialet.

Ditt deltagande i undersdkningen ar helt frivilligt. Du kan narsomhelst avbryta ditt deltagande utan
narmare motivering. Genom att signera nedan ger du ditt samtycke att delta i studien samt forsakrar
att du ar minst 15 ar och aldre.

Tack for din tid och hoppas att du finner det intressant att delta!

Deltagares underskrift

Frida Kantojarvi Elin Lundstrém
070994 72 44 hl5@du.se 076 125 24 26 hl5elilu@du.se

Handledare: Frej Hallgren
023 77 80 94 fhi@du.se
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Bilaga 2. Intervjuguide

Bakgrund

1. Hur blev du grupptréaningsinstruktor? (utbildning) (Oppen)
2. Hur l&nge har du vart grupptraningsinstruktor? (Stangd)

3. Varfor valde du att bli grupptraningsinstruktér? (Oppen)
4. Vad instruerar du i? (Stangd)

Huvuddel

1. Vad gor du for att skapa motivation under passet? (Oppen)

2. Vart riktar du ... mot? Mot alla eller individuellt? (Stdngd)

3. Mérker du nagon skillnad hos deltagarna nar du agerar sa? (Stangd) Hur? (Oppen)
4. Har du aterkommande deltagare? (Stangd)

- Hur visar du deltagarna att de &r igenkanda? (Oppen)

- Hur vélkomnas nya deltagare? (Oppen)

5. Vad betyder instruktion for dig? (Oppen)

6. Hur véljer du att instruera infor grupp? (dér vissa vart med och vissa inte) (Oppen)
- Gar det att se om en invid har forstatt din instruktion? (Stangd)

Om ja: Hur? (Oppen)

Om nej: Vad tror du skulle hjélpa dig att uppméarksamma ett felaktigt utférande? (Oppen)
7. Hur g6r du om nagon i gruppen inte har forstatt hur en évning utfors? (Oppen)

8. Marker du nagon skillnad i erfarenhet hos deltagarna? (Stangd)

- Hur hanterar du den situationen? (Oppen)

9. Vad betyder feedback for dig? (Oppen)

10. Anviénder du dig av feedback och vad innebér det for dig? (Oppen)

11. Upplever du att vissa ar i behov av feedback mer &n andra? (Stéangd)

12. | vilka situationer véljer du att anvanda feedback? (Oppen)

- Hur fordelar du feedback i gruppen? (Oppen)

13. Upplever du att det finns det nagra for och nackdelar med feedback? (Stangd)
14. Vad for kéansla 6nskar du att dina deltagare gar hem med efter dina pass? (Oppen)

- Hur gor du for att de ska kanna den kanslan? (Oppen)



