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Sammanfattning

Self-Determination Theory ar en teori som handlar om hur hur och vilken grad av motivation
vi har for att gora saker. Vi applicerade denna teori pa Crossfitutdvare da vi tror att det ar en
motiverande traningsform. Syftet med studien &r att undersoka upplevd kvalitet av motivation
i samband med Crossfit-traning. En enkatundersokning genomférdes mot 94 Crossfit-utévare
fran tva Crossfit-anlaggningar i véstra Sverige. Enkaterna matte tre olika variabler inom
ramen for Self-Determination Theory: tillfredsstallelse av psykologiska behov, malsattningar
och motiv till tréning. Dessa tre variabler stalldes sedan mot deltagarnas traningsbakgrund,
hur lange de hade tranat Crossfit och hur ofta de tranar. Resultatet visar att deltagarna far sina
psykologiska behov tillfredstéllda, har en bra traningsmotivation och stravar efter att utveckla
sina fardigheter. Utifran resultatet tror vi att traningen bedrivs i en miljo som ar
inlarningsorienterad och autonomi-stodjande.Vi drar darfor slutsatsen att Crossfit ar en
motiverande traningsform. Detta tror vi beror pa att traningen bedrivs i sma grupper, dar
instruktoren kan utveckla kompetenser och deltagarna har mojlighet att jobba i eget tempo
och valja sina egna vikter i ett forutbestamt program. Deltagarna erbjuds ofta mojligheten att
samarbeta dels under rorelseinlarning men dven under de avslutande delarna i passet.



Forord

Forfattarna av denna studie ar tva studerande vid Institutionen for Kost- och Idrottsvetenskap
vid Goteborgs Universitet. Sandrine laser H&alsopromotionsprogrammet, och har under sin
studietid blivit bekant med teorier och arbete med beteendeférandring. Genom att studera
detta har hon kommit i kontakt med begreppet motivation och hur man i en framtida yrkesroll
inom hélsoframjande kan anvanda sig av olika metoder och teorier for att arbeta med detta.
Denna studie kommer foérhoppningsvis att ge en djupare forstaelse for arbete med motivation i
samband med traning. Motivation ar en viktig del i arbetet for att uppna en vana av
regelbunden fysisk aktivitet.

For Anders som jobbar som idrottlarare ar det en viktig del att kunna lara ut kunskaper som
fostrar till livslangt intresse for idrott , motion och héalsa. Genom denna uppsats hoppas
Anders att fa fordjupade kunskskaper hur man skapar en motiverand miljé. Vi har uppfattat
att traningsformen Crossfit verkar vara en valdigt motiverande traningsform, da vi bada har
hort att det finns personer som verkligen fastnar i denna traning och sager att det ar den
roligaste och basta traningsformen som de har prévat pa. Vi blev nyfikna pa om detta kan
stamma och vad det &r som gor traningen motiverande. Under vara respektive utbildningar har
vi stott pa teorin om Self-Determination Theory och nér det blev dags att skriva uppsats ville
vi se om vi kunde applicera denna teori pa Crossfit och se om vi kan forklara om, varfoér och
hur Crossfit & en motiverande traningsform.
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Vi vill tacka Magnus Lindwall for att han varit var handledare under arbetet med denna

uppsats. Vi vill aven tacka de som deltagit i var studie och besvarat vara enkater och vara
fragor.



Innehall

J B G Na e Ya (51 X6 o3's WP TP P RO PR OPROP 1
Syfte och FragestallnIngar.....cooiiiiiiiiiiiiiiiiiiic i 1

2. BakgIund .oveiiiiiiiiii e e s 1
Teoretiska ULEANGSPUNKLEL ..cuviiiiiiiiiiiiiie it s 1
Tidigare fOrSKNING ..ovviiiiiiiiiiiiii s 3
L0313 & LTSRN 5

T (<17 Y TP PPRPPOP 6
L 1 T o T 6
UEVAL c ettt ettt ettt e e s ettt e e ettt e e s st et e e e s b et e e e R b et e e e b et e e e e b b ee e e R re e e e e R re e e e e R reeesenraeeeenreeas 6
Datainsamling.....cuievuiiiiiiiiiiiiii s 7
INSEIUMENT. ... 7
Materialbearbetning 0ch analys .....cccveviiiiiiiiiiiiiiii 8
BtSKA PINCIPEL 1vviiiiiiiiiitii it e bbbt 8

A RESUIEAL ettt ittt e st e e s et e e s b et e e s e b e et e s senrneessnee 9
Tabell 1. Beskrivande StatiStiK .............oceiiriiiiiicc e 9
Tabell 2. Samband mellan motivationstyp, psykologiska behov och malsattningar.............c........... 10

Tabell 3. Traningsbakgrundens och traningsvanornas effekt pa motivation och tillfredsstallelse av

DEROV. oo s 11
Tabell 4. Samband mellan traningsbakgrund, traningsvanor och olika typer av malsattningar. ...... 11
5. DISKUSSION cuviitiiiiiiiiesiii it 12
MetOddISKUSSION . .viitiiitiiitii it 14
Ny TP 15
6. Framtida FOrskNing ....eoviiiiiiiiiiiiiiiiii i 16
7. RELEIENSEL ettt s 17
8. BIlAGOL c1viiiiiiiiiiii b 20
Bilaga 1: Bakgrundsenkat.....ccooouiiiiiiiiiiiiiiiiiiiicii 20
Bilaga 2: Goal Content for Exercise Questionnaire (GCEQ) c.oovviiviiiiiiiiiiiiiiiniiiinicicieces 22
Bilaga 3 : Behavioral Regulation in Exercise Questionaire (BREQ-2) .....cccoviviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiciini, 24

Bilaga 4: The Basic Psychological Needs in Exercise Scale .....cccvvieviiiiiiiiiiiiiiiiniiniiiecieciecns 26






1. Introduktion

Nar man tanker pa traning sa tanker man kanske framfoérallt pa att man skall fa en sa bra
fysisk halsa som mojligt. Men fysisk traning paverkar aven den mentala halsan. Tva vanliga
hélsotillstand som kan minskas med hjélp av fysik traning ar depression och oro. Det finns
dven manga andra férdelar med att trana: traning kan bidra till att 6ka och férbattra minnet,
sjalvkanslan, sjalvkontrollen och valmaende hos den tranande. Samtidigt kan traning bidra till
att minska negativa kanslor sasom ilska, och kan &ven verka for att minska huvudvark, fobier
och spanningar (Weinberg & Gould, 1995). Men for att man skall orka och vilja trana sa
kravs det ofta ndgon typ av motivation. Motivationen ar den energi som far manniskor att
gora saker och bestams av riktningen och intensiteten av anstraningarna. Det finns manga
olika saker som kan paverka motivationen. Dels sa finns det personliga faktorer sasom behov,
intressen, mal och personlighet, men det finns olika saker i miljon runt omkring som kan
paverka, sa kallade situationsfaktorer sasom stilen pa ledaren/coachen, hur
traningsanlaggningen ser ut samt kanske lagets lage i serietabellen. Alla dessa saker paverkar
den som skall tréna och leder fram till deltagarens motivation i den givna stunden.

Syfte och Fragestallningar

Syftet med studien &r att undersdka upplevd kvalitet av motivation i samband med Crossfit-
traning. Vi har en hypotes om att Crossfit & en motiverande traningsform. For att kunna
besvara vart syfte sd har vi valt att anvanda oss foljande fragestéllningar: A) Finns samband
mellan motivationstyp och de psykologiska behoven inom ramarna for Self-Determination
Theory (SDT), och malsattningar hos Crossfitutévare? B) Hur spelar deltagarnas
traningsbakgrund och traningsvanor in pa deras motivation och tillfredsstéllelse av behov? C)
Vilka samband finns det mellan deltagarnas traningsbakgrund och tréningsvanor, och olika
typer malséttningar?

2. Bakgrund

Teoretiska utgangspunkter

En teori som tar fasta pa att mata individers motivation och sjalvbestimmande ar Self
Determination-Theory (SDT). Detta ar den teori som legat till grunden for undersékningen.
Inom SDT, som &r framvecklad av Deci & Ryan, talar man om att det finns ett flertal faktorer
som paverkar kvaliteten och riktningen pa motivation i samband med beteende och
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beteendeforandring. Basic Needs Theory ar en sub-teori inom SDT som foreslar att
sjalvbestimmande motivation har sin grund ifran huruvida ett beteende tillfredsstaller tre
grundlaggande psykologiska behov hos individen. Dessa behov ar sedda som grundlaggande
for alla manniskor, och paverkar hur de forhaller sig till beteenden beroende pa hur de
upplever att deras behov blir métta (Deci & Ryan, 2000). Dessa behov &r: Samhorighet,
Kompetens och Autonomi (Relatedness, Competence, Autonomy). Samhdérighet handlar om
huruvida individen upplever att beteendet paverkar dennes sociala liv; Kompetens behandlar
individens kansla av inlarning av kunskap och/eller fardigheter; Autonomi méter huruvida
utdvaren av beteendet kénner att de har makt att sjalva bestimma oOver sitt utférande av
beteendet, om det lamnar rum for egna beslut eller om individen blir helt styrd.

Utover de psykologiska behoven kan man dven anvéanda Inre (Intrinsic) och Yttre (Extrinsic)
motivation for att mata kvaliteten av motivationen. Vid bestdmning av kvaliteten pa
motivation sa kan man gora detta genom att sitta motivation i ett kontinuum, dar
motivationen kan rora sig frdn Amotivation, vidare till Yttre motivation och mot Inre
motivation, som ses som den motivation som har hogst kvalitet (se figur 1). Inre motivation
omfattar den motivation som individen har internaliserat (internalized), kommer fran
individen sjalv och sammanfaller med individens egna véarderingar och intressen. Yittre
motivation ar den typ av motivation som individen far fran yttre paverkan, sasom beléningar
eller patryckningar fran utomstdende, olika grader av tvang eller ej internaliserade
malsattningar (Deci & Ryan, 2012).

R Amotivation Yttre motivation Inre motivation
Typ av motivation
1 1
1 1
L L
1 1
1 1
. . 1 . , . . . 1 .
Typ av reglering icke- | yitre introjicerad identifierad intergrerad | inre
reglering reglering reglering reglering reglering reglering
Beteendekvalitet } 4
Kontroll Sjdlvbestammande

FIGUR 11.1 Kontinuum dver sjdlvbestammande (SOT). Fritt efter Ryan & Deci, 2002.
Josefssan, K. & Lindwall, M.

Figur 1. Josefsson & Lindwall, 2010.

Amotivation innebar att individen inte vill utfora ett beteende och heller inte ser nadgon poang
eller vinst med det. Yttre motivation har deltas in i 4 olika regleringar. Om en person behdéver
mycket yttre “faktorer” for att dstadkomma nagot sa har de en lag Self-determination, medan
om en person forstar fordelarna med att gora ndgonting sd ar det fortfarande en yttre
motivation men ger ett hogre varde pa motivations-kontiniuumet.



Extern reglering ar nar en individ gor saker pa grund av yttre motiv eller motivationer, sdsom
for att fa en beloning i exempelvis i form av pengar eller att unvika bestraffningar, och ar
darfor inte sjalvbestdmmande. Introjicerad reglering &r nar en person gor saker for att den vet
att den borde gora det, om personen inte gor det sa kan personen fa skuldkéanslor.

Identifierad reglering ar nér en individ har tagit till sig ett beteende och de varderingar som &r
kopplade till beteendet. Individen kanske inte sjéalv tycker att beteendet ar lustfyllt, men utfor
det &nda pa grund av att den inser vikten av det. Integrerad reglering &r nér ett beteende har
blivit fullt integrerat i en individs liv och har blivit en del av individens sjalv och
varderingssystem. Inre motivation &r nar en person gor saker for dess egen vilja och gor det
for att man tycker att beteendet &r tillfredsstallande, lustfyllt och intressant i sig (Deci & Ryan,
2012).

Tidigare forskning

Det finns dven kopplingar mellan SDT och fysisk och psykisk halsa. |1 en Meta-Analys av
Ntoumanis et al., (2012) undersoktes kopplingarna mellan de teorier som SDT bygger pa med
mental och fysisk halsa. De tittade bade pa effekterna av att anvanda teorin inom héalsovard
samt som indikator inom forebyggande vard. Resultatet visade att Autonomi-stédjande inom
halsovards-miljcer forespadde hdgre nivaer av patienter/klienters frivillighet, kompetens och
kansla av samhdrighet (relatedness) inom omradet for halsobeteende. Bestammelsen av
frivillig support var associerad med storre tillfredsstallelse av dessa behov. God
tillfredsstdllelse av de tre psykologiska behoven samt ‘autonomisk sjévreglering’ predicerade
(forutspadde) mattliga till htga nivaer av patienters valmaende sasom battre mental hélsa och
hogre nivaer av hélsobeteenden som ar kopplade till fysisk halsa samt langre livslangd sasom
abstinens ifran tobak, fysisk aktivitet, att ta foreskrivna mediciner. Men for att uppréatthalla
alla de halsofordelar som finns med att trana sa papekar Hagger & Chatzisarantis (2007) att
individen maste fortsatta att trana.

Individers motivation och sjalvbestimmande kan forandras 6ver tid. Rodger, Hall, Duncan,
Pearson & Milne (2010) jamfoérde motivationen hos nybdrjar-motiondrer med individer som
motionerade regelbundet. De forsokspersoner som var nyborjare Okade sina varden i
motivations-kontinuumet under 0 — 12 veckors traning. Men efter langre tid (mer &n sex
manader) av traning sa visade de inte samma varden som de som motionerade regelbundet. |
en studie av Wilsson, Rodgers, Blanchard och Essell (2003) kom forfattarna fram till liknande
resultat. De kom dven fram till att kdnslan av Samhorighet och Kompetens dkade under
perioden medan Autonomin minskade vilket forfattarna trodde kunde bero pa den
kontrollerande miljon undersokningen genomfordes i. | en annan studie sa mattes andringar
over tid pa de psykologiska behoven (Wilsson, Rodgers, 2008). Resulatet av andringarna
visade att korrelera med hogre sjalvreglering, de behov som gjorde storst &ndring var
autonomi och kompetens. Sammantaget sa kan vi se att traning leder till forandringar av
motivationen och de psykologiska behoven. De olika studierna &r gjorda pa lite olika sétt och



forklarar inte alltid i under vilka forhallande de sker i och om det ar fasta grupper eller ej, det
kan forklara att de olika studierna far lite olika resultat bland annat med tanke pa samhorighet.

En av de saker som visat sig paverka hur deltagare upplever traning ar vad det ar for typ av
motiverande miljo som traningen genomfors i. | en studie av Brunel (1999) sag forfattaren att
upplevt motivationsklimat var viktigare &an utévarnas forutbestamda malorientering for utfallet
av beteendet. Vidare sa hade ett inlarningsorienterat klimat (mastery-oriented climate) positiv
paverkan pa bade de som var Inrojicerad och Identifierad reglering, vilket bada ar tva yttre
motivationer. Det verkar som att ett inlarningsorienterat klimat skapas genom att deltagarna
kanner hogre Kompetens och sjélvreglering. Detta paverkar darmed den inre motivationen i
den givna situationen.

| en sammanstallning av aktuell forskning inom SDT applicerat pa traning och fysisk aktivitet
hittar &ven Hagger & Chatzirantis (2007) stod for att ett motivationsklimat som &r mer
inlarningsinriktat har visat samband med hardare arbete hos individer, samt en hogre grad av
anstraninging, ett battre samarbete och en battre personlig utveckling. Motivationsklimat som
ar prestationsinriktade har i sin tur visat sig kunna leda till att individerna inom miljon jamfor
sig med andra i storre utstrackning, blir mer beldnings-fokuserade samt visar en storre
koppling mellan misslyckande och bestraffningar. Genom att anvdnda sig av en
inlarningsfokuserad miljo kan man d&rfér oka chanserna for att de individer inom miljon
behaller sina beteenden, sitt valbefinnande och motivation pa langre sikt.

| samband med att valja en ny traningform sa har alla deltagare initialt olika individuella mal
med att vilja trdna oavsett om man kommer tidigare har tranat regelbundet eller att inte ha
tranat alls. Genom att titta pa inre malsattningar sasom (Halsoplan, Social gemenskap och
Utveckla fardigher) och jamfora det med ytte malséttningar (Image och Socialt erkannande)
sa visade Sebire, (2009) att det fanns kopplingar till SDT pa det sattat att inre malsattningar
samtdammer med inre motivation samtidigt som yttre malsattninar associeras till yttre
motivation. De argumenterar vidare i sin undersokning att yttre mal kan fungera i bérjan av en
traningsperiod, men ar osakra pa om det leder till Iangsiktiga traningsvanor. Deras slutsats ar
att det ar viktigt att ta hansyn till traningsdeltagarnas olika mal for att forsoka forsta hur
deltagarna kommer att bete sig nar det géller traning. Gratten (2009) gjorde en liknade studie
om hur olika malsattningar hangde samman med traning och att dta halsosamt. Resultaten
visade att autonomi var en positiv prediktor for fysisk aktivitet. Gratten argumenterar da att
motiven for traning ar viktigare an vilka malsattningar deltgarna har.

| en studie av Vansteenkiste, Simons, Lens, Sheldon & Deci (2004) forsokte man att
manipulera forhallandena mellan inre och yttre mal samt mellan Autonomi-stdjande och
kontrollerande inlarningsmiljo. Resultatet visade att nar det géllde hur viktigt det var att lara
sig nagot sa kunde man inte se skillnader mellan inre och yttre malsattningar.
Inl&arningsuppgifter som samstammer med de psykologiska behoven och som presenterades i
en autonomi-stddjande miljo visade leda till battre resultat fér deltagarna men speciellt for de
som har en inre motivation. Nar deltagarna arbetade utifan inre malsattningar sa gav det
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resultat aven i en mer kontrollerande miljo. Forfattarna sag aven att nar larare anvander sig av
inre malsattningar och en miljé som ar autonomi-stodjande, sa visar resultatet att studenterna
blir mer hdngivna och engagerade nér det galler att lara sig ny saker.

| en artikel som handlade om motivation och hur nybérjare upplevde tva olika typer av av
traning (Motschiedler & Coutts, 2010). En grupp fdljde ett ostrukturerat traningsprogram
utifran Crossfit och en grupp foljde ett strukturerat traningsprogram ifran American College
of Sport Medicine (ACSM). Resultatet ifran studien visade att den ostrukturerade gruppen
hade hogre resultat i traningsfoljsamhet, upplevd 6kad enjoyment och i hogre grad mojlighet
att sjalv vélja sin traningsintensitet jamnfort med den strukturerade gruppen. Deltagarnas
reflektioner avslOjade att deltagarna i den ostrukturerade gruppen kande en 6kad kansla av
relatedness (tillhorighet), enjoyment, kompetens (competence) och storre personliga framsteg.
Detta visar att det kan vara till fordel att folja ett ostrukturerat program under adaptionsfasen
av ett traningsprogram och att detta kan leda till att deltagarna utvecklar langsiktig motivation
nar det galler traning.

Crossfit

Crossfit &r en snabbt véxande och allt mer populdr traningsform som grundades i USA i
borjan av 2000-talet och sedan dess har spridit sig ver varlden. De grundldggande malen for
Crossfit ar att forma en bred och inkluderande tréaningsform. Syftet med traningen ar att
forbereda de tranande infor olika fysiska utmaningar som de kan stota pa i livet. |
publikationen Crossfit Guide skriver Glassman (2011) att deras specialitet inte &r att
specialisera sig, utan istéllet att arbeta for att uppna en balans mellan olika typer av fysisk
fitness sdsom styrka, kondition och flexibilitet. Guidens egen beskrivning av Crossfit ar att det
ar en varierande, hdg-intensiv och funktionell traning. Det ar viktigt att trdningen skall vara
saker, effektiv och med hog verkningsgrad och detta uppnas genom att gora traningen métbar,
observerbar och upprepningsbar. Genom att ha en synlig tidtagning och tydliga regler for hur
ovningarna skall utforas ger detta en mojlighet for de tranande att fa direkt aterkoppling pa sin
prestation.

Crossfit bygger pa att trana 10 generella fysiska fardigheter (Glassman, 2002): Kondition,
uthallighet, styrka, rorlighet, effekt (power), rorelsehastighet (speed), koordination, forméga
att andra ett rorelsemonster till ett annat pa sa kort tid som mdjligt (agility), balans och
rorelsekontroll (accuracy). Genom att dela in traningen i tre kategorier, Konditionstraning,
Gymnastik (body weight exercises) och Tyngdlyftning, sd tranas dessa 10 fardigheter.
Grundtanken &r att den tranande ska, genom att variera dessa traningstyper, fa en allsidig
traning. Ett exempel hur tréninsupplédgg inom Crossfit kan se ut ar som foljer: en dagen
kanske traningspasset bara anvander en av dessa traningstyper; vid ett annat pass kanske tva
kombineras och vid ett tredje pass kan alla de tre kombineras pa olika satt. Syftet med ett sant
har varierande upplagg &r att det ska leda till en bred utveckling av positiva tréaningseffekter
hos den tranande sasom en béttre kondition, styrka, rorlighet och teknik (Glassman 2003).
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Under den intensiva delen av passen sa jobbar man oftast pa foljande tva satt: Antingen sa
genomfors exempelvis fem rundor bestaende av 2 - 4 évningar pa tid eller sa jobbar man i 20-
25 minuter och forsoker gora sa manga varv (bestdende av 2 - 4 6vningar) som mojligt pa
denna tid. Det & meningen att dessa pass skall vara jobbiga men att de ska vara
genomforbara. Den tranande far arbeta i sitt eget tempo och efter sina egna forutsattningar.
Den tranande far ta de pauser de behover och sjélv valja och justera vilka vikter de skall
anvanda (Glassman 2003). For att gora traningen anpassningsbar &ven till ldre och otranade,
sd kan belastning och intensitet pa traningspassen andras utan att sjéalva grundprogrammet
forandras (Glassman 2002).

3. Metod
Design

Eftersom vi ville undersdka Crossfit och Motivation sa valde vi att utga ifran Self-
Determination Theory. Detta for att vi ville begransa oss till specifika faktorer som skulle
kunna forklara varfor Crossfit & en motiverande traningsform. Det &r en design som bade
hypotesprévande och deduktiv (Patel, Davidsson 2002 s. 23). Tidigare forskning visat att
motivation ar forandeligt. Vi utgar da ifran att deltagarnas motivation har paverkats av
traningen och traningsmiljon och darfor bestamde vi oss att méta deltagarnas motivation vid
ett méttillfalle. For att testa SDT anvéande vi oss av tre olika enkéter som var for sig méter
grad av motivation, malsattningar samt tillfredsstallelse av psykologiska behov. For att kunna
generalisera insamlade resultat sa behdvdes svar ifran en stérre grupp respondenter och da de
var det mest praktiska inom ramarna for studien valdes enkater som verktyg for
datainsamling. (Stukat, 2005, s. 42).

Urval

Vi valde att besokte tva klubbar i vastra Sverige utefter som vardera hade mellan 200-250
registrerade medlemmar. D4 vi ville underséka Crossfit gjorde vi ett strategiskt urval (May,
2001) och sokte upp klubbar som fokuserade endast pa Crossfit i sin verksamhet. De bada
klubbarna valdes ut utifran ett bekvamlighetsurval, (Trost, 2007) pa en av klubbarna fanns en
personlig kontakt och den andra utifran sitt geografiska lage. Respondenterna valdes ut genom
tillfraga de som tranar Crossfit (strategiskt urval), och bestod av de personer som tranade vid
anlaggningarna de aktuella kvéallarna (bekvamlighetsurval), da besoken gjordes (Trost, 2007).
Da vi fick anpassa oss efter nar anlaggningarna hade majlighet att ta emot oss hade vi inte
makten att avgora exakt vilken grupp som skulle bli vara respondenter. Totalt sa fick vi in
svar ifran 94 respondenter, 64 resp. 30 svar ifran vardera klubb.Vi besokte en av klubbarna
tva kvallar under en vecka, och den andra en kvall. Vid besoket forsokte vi att se till att alla

som vi traffade pa blev erbjudna att fylla i en enkét. Detta var till viss del problematiskt da
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manniskor kom och gick ganska fritt innan/under och efter traningspassen och det da gav
resultatet av att vi sakert missade nagra personer som kom for att trana fritt (utanfor ett
traningspass). Malet var att fa in sa nara 100 enkater om mojligt, och efter tva kvallar vid en
klubb och en kvall vid den andra hade vi uppnatt 94 svar. Av respondenterna sa var 45
kvinnor och 49 man, och snittaldern var 32 ar. Vi fick bortfall pa 3 olika enkater ifran 3 olika
forsokspersoner. En av de deltagarna saknade den sista enkdten (BREQ —2), en annan hade
inte fyllt i enkaten GCEQ antagligen da den missforstogs och den tredje hade inte fyllt i
BPNES. Att urvalet mellan man och kvinnor blev nasta jamt fordelat var pa grund av
slumpen, da inte vi visste vilka som skulle trana de aktuella kvallarna.

Datainsamling

Enkater delades ut till respondenter i samband med Crossfit-traningspass. Med hjalp av
personalen gavs mojlighet att ge en kort presentation av undersékningen i samband med att
deltagarna skulle fylla i enk&terna. Under denna presenterades vilka vi var och studien i
korthet, samt att respondenterna blev muntligt informerade om sina réttigheter som deltagare i
studien. Denna information atergavs sedan aven i skrift i Bakgrundsenkaten (se bilaga 1).
Detta skedde i samband med tréningspass, och deltagarna fyllde i enkéaterna direkt efter
passets slut, i samband med nedvarvning och stretch. Enkaterna samlades in direkt pa plats,
nar de besvarats. Enkaterna tog ca 5-10 minuter att fylla i och vi fanns pa plats for att dela ut
och samla in enkéaterna, samt svara pa fragor fran respondenterna. Eftersom vi blev
presenterade med hjalp av instruktorerna sa ledde detta till en hog svarsfrekvens. De personer
som tog en enkat svarade pa fragorna och lamnade in den. Utdelning och insamling av enkater
gjordes av forsoksledarna.

Instrument

Bakgrundsenkaten inleddes med en kort presentation om vad studien handlade om samt
uppmarksammade deltagarna pa att de olika enkaterna var olika sa att de skulle vara noga
med att lasa instruktionerna for varje enkat. | Bakgrundsenkaten gavs fragor om deltagarnas
kon, alder, traningsbakgrund, traningsmangd samt utbildningsnivd. | denna enkét
informerades deltagarna att deltagande var frivilligt, varje enkét skulle behandlas
konfidentiellt, deltagaren hade ratt att hoppa 6ver en frdga om de ville samt att de hade ratt att
avbryta sitt deltagande nar de ville. (Se bilaga 1)

Goal Content for Exersie Questionnare (GCEQ) (se bilaga 2) &r ett instrument som mater
hurvida personers motiv till traning ar styrd av inre eller yttre motivation. De tre rubrikerna
som méter och bedémer grad av inre motivation &r enligt GCEQ: Hélsoplan, Utveckla
fardigheter samt Gemenskap med andra. De tva rubrikerna som mater och bedomer yttre
motivation ar Image och Socialt erkdnnande. Testet besta av 20 fragor indelade i fem
underkategorier, med fyra fragor i varje. Deltagarna skall svara pa fragor som exempelvis kan
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vara formulerade: ”Ange i vilken utstrickning dessa mal ar viktiga for dig nér du trdnar”. De
svarar sedan genom att ange ett svar utifran en 7-gradig Likertskala dir 1 motsvarar “Inte alls
viktigt” och 7 motsvarar “Vildigt viktigt”. Testet dr framtaget och validerat av Sebire,
Standage och Vaansteenkiste (2008).

Behavioral Regulation in Exercise Questionaire (BREQ-2) (se bilaga 3) ar ett instrument
som mater kvaliteten pa deltagarnas motivation till att motionera. Testet innehaller 19
pastdenden som deltagarna skall ta stillning till utifran huvudfrdgan ”Varfor tranar du?”.
Deltagarna véljer ett svar utifran en 5-gradig Likertskala dir 0 motsvarar “Stimmer inte pa
mig” och 4 motsvarande “stimmer helt pad mig”. BREQ -2 bestar av fem underkategorier:
Amotivation, Yttre motivation (External motivation), Introjicerad regulering (Introjected),
Identifierad reglering (ldentified) och Inre motivation (Intrisic motivation). De olika under
kategorierna representeras av fyra fragor vardera forutom Introjected som endast bestar av tre
fragor. De olika motivationerna i namnda ordning kan ses som ett kontinuum, som stracker
sig fran amotivation till inre motivation. For att berdkna ett RAI varde (Relative Autonomy
Index) sa tas medelvardet ifran varje underkategori och mulipliceras med varje ett tal for att fa
fram var olika deltagare ligger pa motivationsskalan. (Amotivation x -3 + Yttre motivation x -
2 + Introjected x -1 + Identified x 1 + Inre Motivation x 2). BREQ-2 &r framtaget och
validerat av Markland & Tobin (2004). | resultatdelen och i diskussionsdelen kommer
resultatet av denna utrédkning att bendmnas som RAIBREQ.

Psychological Need Satisfaction (se bilaga 4) &r en enkéat som bygger pa teorin om SDT och
mater de behov som teorin bygger pa: frivillighet, kompetens och samhdrighet. Enkaten
bestar av 12 pastdenden som ska bedémas pa en Likertskala mellan 1 — 5, dar 1 motsvarar
“Instdimmer inte alls” och 5 motsvarar “Instimmer helt”. Exempel pd pastdende dr ” Jag
tycker att jag har gjort stora framsteg med tanke pd de resultat jag vill uppnd”. De tre
underkategorierna bestar av 4 fragor vardera. Testet ar framget och validerat av Vlachopoulos
& Michailidou (2006).

Materialbearbetning och analys

For analys av deltagarnas data anvandes beskrivande statistik sasom medelvérden,
standardavikelse och range. For att utforska insamlad data anvéndes framst korrelations-
analyser mellan alla variabler. For bearbetning av data anvandes SPSS version 21.0.

Etiska principer

Vi har utgatt ifran Stukat (2005) nar det géller kraven pa information, samtycke,
konfidentialitet och nyttjande av data. Under datainsamlingen hade forsoksledarna
direktkontakt med deltagarna. Vid inlamning har det da funnits risk att forfattarna kunnat se
vem som lamnat in en enkét, och da kunnat koppla datan till en specifik person. Enkaterna
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marktes sedan i efterhand med namnet pa den anléaggning de inhadmtats fran, samt numrerades
for att underlatta vidare databehandling. I Ovrigt var all inlamnad data helt anonym. Da
klasserna var relativt sma, ca 12 deltagare per klass, finns risk att deltagare kanner varandra
och darfor inte & anonyma gentemot varandra. Alla deltagare var i myndig alder. Som
tidigare namnt framgicks bade i tal ochs skrift att deltagandet var frivilligt, och att deltagarna
hade lov att avbryta sitt deltagande i studien nér de ville.

4. Resultat

| detta avsnitt kommer resultatet att redovisas med aterkopplingar till syfte och
fragestéllningar. Resultat redovisas med hjalp av tabeller dar man kan se korrelationer mellan
olika variabler. Alla resultat som &r signifikanta kommer att presentar i I6pande text
(beskrivning av de viktigast resultaten) Manga variabler kommer att std emot varandra i flera
av tabellerna, men kommer bara att beskrivas en gang i samband med tabellens syfte.

Tabell 1. Beskrivande statistik

N M SD
1. Alder 94 32,01 6,48
2. TrénatCF 6,59 5,67
3. SNITTCF 3,36 1,31
4. SNITTANNAT 1,46 1,63
5. Traningar/vecka 4,83 1,73

Not 1. N= Antal deltagare. M = Medelvarden, SD = Starndardavikelse, TranatCF= Hur lange den trdnande tranat
CrossfitSnittCF= Hur manga pass per vecka den tranande tranar Crossfit, SNITTANNAT= Snitt pass per vecka
av annan traningsform, Traningar/vecka= SnittCF + SNITTANNAT

Den undersokta gruppen bestod av 94 deltagare, varav 45 stycken var kvinnor (47,4%) och 49
stycken var man (51,6 %). Gruppens medelalder var 32 ar (M = 32,01, SD = 6,48) och de
hade i snitt tranat Crossfit i 6,59 manader (SD = 5,67). Deltagarna tranade i snitt 4,82 ganger i
veckan (SD = 1,73) och deras traningsvanor var da indelade i antalet Crossfitpass per vecka
(M = 3,36, SD = 1,31) samt antalet pass av annan traningsform per vecka (M = 1,46, SD =
1,63).



Tabell 2. Samband mellan motivationstyp, psykologiska behov och malséttningar.

Variable 1 2 3 4 5 6 7 8 9
1. RAIBREQ ~

2. Autonomy A4 _

3. Competance 457 667

4. Relativeness 287 517 437

5. GCEQ Utv. Far T Y A V R B

6. GCEQ Image -21° -03 -,04 -23° 02 _

7. GCEQ Soc. gem 03 18 ,06 18 03 19 _

8. GCEQ Halsoplan 12 20 22" 15 307 04 ,09 B

9. GCEQ Soc. erk ,006 ,03 -,07 -19 16 AT 327 -02 _

Not 1. *p < .05 (two-tailed); **p < .01 (two-tailed)

Not 2. RAIBREQ = motivationscontiniuum, Autonomi = Behov av frivillighet, Competance= Behov av kompetens,
Relativeness = Behov av social tillhérighet, GCEG Utv. Far = Mal att utveckla fardigheter, GCEQ Image = Mal att
forbattra sin image, GCEQ Soc. Gem = Mal att utveckla social gemenskap. GCEQ Halsoplan = Mal att
utveckla/fullfolja en halsoplan, GCEQ Soc. Erk = Mal att fa socialt erkannande.

Resultat visar att RAIBREQ korrelerar med samtliga av SDTs tre psykologiska behov,
Autonomi (r = .44, N =91, p <0,01), Competence (r = .45, N =91, p <0,01) och Relativness
(r = .28, N = 91, p < 0,01). Vid jamnforelse mellan RAIBREQ och olika typer av
malsattningar sa finns det samband med GCEQs Utveckla Fardigheter (r = .31, N =91, p <
0,01), samt en negativ korrelation mot GCEQs Image (r = -.21, N = 91, p < 0,05). Nar man
staller Autonomi mot GCEQ sa visas en korrelation mot GCEQs Utveckla Fardigheter (r =
.34, N =90, p<0,01). Kompetens korrelerar dven den mot GCEQs Utveckla Fardigheter (r =
34, N =90, p < 0,01) och GCEQs Haélsoplan (r = .22, N = 90, p < 0,05). Samhdrighet
korrelerar positivt med GCEQs Utveckla Fardigheter (r = .22, N = 90, p < 0,05) och negativt
med GCEQs Image (r =-.23, N =90, p < 0,05).

| foljande tva tabeller kommer resultat att presenteras med tanke pa deltagarnas traningsvanor
och beroende pa hur lange de har tranat Crossfit
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Tabell 3. Traningsbakgrundens och traningsvanornas effekt p& motivation och tillfredsstéllelse av behov.

Variable 1 2 3 4 5 6 7 8
1. RAIBREQ _

2. Autonomy A4**

3. Competance ,45%* ,66** _

4. Relativeness ,28*%* ,51** A43** _

5. Trénat CF 14 ,21* ,23* ,21* _

6. SnittCF/vecka 14 ,31** ,38** ,07 ,29%** _

7. Snitt annat/vecka ,18 ,08 ,05 ,01 ,032 -,32%*

8. Traningstillfallen/v 2T%* 31** ,34** ,054 ,25% A46** ,10**

Not 1. *p < .05 (two-tailed); **p < .01 (two-tailed)

Not 2. RAIBREQ = motivationscontiniuum, Autonomi = Behov av frivillighet, Competance= Behov av
kompetens, Relativeness = Behov av social tillhérighet, TranatCF= Hur lange den tranande tranat
CrossfitSnittCF= Hur manga pass per vecka den tranande tranar Crossfit, SNITTANNAT= Snitt antal pass per
vecka av annan traningsform, Traningar/vecka= SnittCF + SNITTANNAT

Hur lange som deltagare har tranat Crossfit korrelerar mot Autonomi (r = .21, N = 92, p <
0,05), Kompetens (r = .23, N = 92, p < 0,05) och Samhérighet (r = .21, N = 92, p < 0,05).
Antalet ganger deltagarna tranar Crossfit per vecka korrelerar mot Autonomi (r = .31, N = 92,
p < 0,01), och Kompetens (r = .38, N = 92, p < 0,01). Resulatet visar att
traningstillffallen/vecka korrelerar mot RAIBREQ (r = .27, N = 92, p < 0,01), Autonomi (r =
31, N =92, p<0,01), Kompetens (r = .34, N = 92, p < 0,01) och hur l&nge deltagarna tranat
Crossfit (r =.25, N =92, p <0,05).

Tabell 4. Samband mellan traningsbakgrund, traningsvanor och olika typer av malséttningar.

Variable 1 2 3 4 5 6 7 8
1. Tréningar/vecka _

2. SNITTCF A46%*

3. TranatCF ,26* ,29%*

4. GCEQ Soc. Erk ,05 -,12 -,22% _

5. GCEG hélsoplan ,01 -,01 ,08 -,02 _

6. GCEG Soc. Gem 17 ,22% ,09 ,32%%* ,09 _

7. GCEQ Image -,01 -,11 -,16 ATH* ,04 ,19 _

8. GCEQ Utv.far ,33%* 17 ,04 ,16 ,30%* ,03 ,02 _

Not 1. *p < .05 (two-tailed); **p < .01 (two-tailed)

Not 2.Tréaningar/vecka= SnittCF + Snitt annat, SnittCF= Hur ménga pass per vecka den tranande tranar Crossfit,
TranatCF= Hur lange den tranande tranat Crossfit, GCEQ Soc. Erk = Mal att f& socialt erkannande, GCEQ Halsoplan
= Mal att utveckla/fullfélja en halsoplan, , GCEQ Soc. gem = Mal att utveckla social gemenskap., GCEQ Image = Mal
att forbattra sin image GCEG Utv. Far = Mal att utveckla fardigheter
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Tréaningstillfallen/vecka korrelerar mot GCEQs Utveckla Fardigheter (r = .33, N =92, p <
0,01). Antalet ganger deltagarna tranar Crossfit per vecka visar samband mot GCEQs
Gemenskap (r = .22, N = 92, p < 0.05). Hur lange deltagarna har tranat Crossfit korrelerar
negativt mot GCEQs Socialt Erkannande (r =-.22, N =92, p <0,05).

5. Diskussion

Syftet med studien var att undersoka upplevd kvalitet av motivation i samband med Crossfit-
traning. Vi hade en hypotes om att Crossfit & en motiverande traningsform och ville anvanda
oss av tre fragestallningar for att forsoka uppna syftet.

For att kunna fa en bra forstaelse for hur Crossfit-utévarna tranade och darav kunna dra
slutsater nar det galler deras motivation sa samlade vi in bakgrundsinformation om deras
traningsvanor. Né&r det galler tréningstillfallen per vecka och hur ofta deltagarna tranar
Crossfit sa vet vi inte hur deltagarna tranade innan de borjade med Crossfit. Vi tog inte med
nagon fraga om tidigare traningsfrekvens innan deltagarna borjade med Crossfit i
bakgrundsenkaten, sa det har vi ingen data pa. De kanske redan hade en bra motivation till
traning och darmed hade svarat samma pa enkaterna om de deltas ut i en annan
miljo/situation. Det vi kan utldsa av resultaten &r att deltagarna har en hég traningsfrekvens.
Det kan vi se da deltagarna i snitt tranar fem ganger per vecka. Da stod Crossfittraningen for
lite mer &n tre av traningspassen. Vi kan ocksa se att ju langre tid deltagarna har tranat
Crossfit, desto fler Crossfit-pass per vecka tranar de.

Resultaten visar att RAIBREQ korrelerar med samtliga tre behov: Autonomi, Kompetens och
Samhorighet. Detta stammer med teorin om Self-Determination pa det séttet att de deltagare
som visar hogre grad av inre motivation ocksa kanner en tillfredsstéllelse av de psykologiska
behoven (Deci & Ryan, 2000). Néar det galler autonomi (frivillighet) sa ar det ju frivilligt att
ga till traningen men &ven inom passet finns en viss frivillighet, som exempel genom
instruktioner som: “Gor sa manga rundor som mdojligt” eller “Gor sd ménga repetitioner som
mojligt pa en viss tid” (Glassman, 2003). Detta &r ganska generella instruktioner, som ger den
trdnande en viss grad av frihet i sitt val om hur de ska genomfora passet eller utfora dvningen.
Det ar ej lika styrande som ex. annan traning med faststéllt antal repetitioner som den
trdnande ska utfora, utan dr mer generella instruktioner och antyder mellan raderna: “Utfor
denna Ovningen, efter din egen kapacitet”. Oavsett hur méinga repetitioner individen utfor,
vilka vikter de anvander eller vilken tid de behdver for att bli klara, sa ar det tillrackligt
eftersom det ar matt efter individens egna matt. Bedomningen av prestationen ar upp till den
tranande sjalv. Jamforelse med andra inte lika latt da vikter, antal repetitioner osv. &r
individuella. Detta &r ett exempel pa autonomi-stodjande, da det ar upp till den tranande att
besluta hur mycket den vill/kan prestera under traningen.
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Om vi tittar pd hur lange deltagarna har tranat Crossfit sa korrelerar detta negativt mot
GCEQs Socialt Erk&dnnande. Detta stods av Vallrand & Mageau (2003) dar forfattarna tittade
pa hur fohallandet mellan coacher och idrottare kunde se ut. Genom att ha en Autonomi-
stodjande ledarstil sa ger det deltagarna mojlighet till egna val, betonar vad som ar meningen
med uppgiften, ger feedback som inte dr kontrollerande och férhindrar att de trdnande inte
jamfor sig med andra. Det stddjs dven av Vansteenkiste et al. (2004) som i en studie om
autonomi-stodjande och inre malsattningar bland larare sag battre resultat pa elevernas
héngivenhet och engagemang i relation till sina studier néar lararna anvande sig av inre
malsattningar i sitt arbete.

Nar vi tittar pa vara resultat sa kunde vi se att RAIBREQ korrelerade mot Kompetens.

En forklaring till att Crossfitutdvare kanner en hog tillfredsstallelse av kompetensbehovet kan
vi finna 1 grunderna for Crossfit. Glassman (2011) sé&ger att traningen skall vara matbar,
observerbar och upprepningsbar. Deltagarna har pa sa satt stora mojligheter att se och att
kanna sin egen kompetensutveckling i nagon av de manga fardigheter som tranas genom
Crossfit. Det skulle da kunna sagas att det uppmuntrar till en form av inlarningsorienterat
klimat (mastery-oriented climate). Inom Self-Determination Theory sa har det visat sig att
inlarningsorienterat klimat korrelerar med Inre motivation och &ven Identifierad och
Introjicerad reglering vilket bada ar tva yttre motivationer (Brunel, 1999). Alla som bérjar
med Crossfit gor antagligen inte det endast pa grund av en inre typ av motivation, utan kan
borja trana av flera olika orsaker. Det finns da fordelar av att miljén som erbjuds dven kan
attrahera de som har yttre motivationstyper och fanga upp dem. Vid tillfredstallelse av de
psykologiska behoven sa paverkas deras motivation och kan da rora sig mer mot den Inre.

Vara resultat visade att RAIBREQ korrelerade mot Samhdrighet. Vi fann inget stod i
litteraturen for Crossfit hur man jobbar med Samhorighet inom traningen med tanke pa att
man ska hjélpa varandra. Har kan vi bara stodja vart resultat med det vi sag under de pass vi
observerade under vara besok vid anldggningarna. Det vi sag var att det under nagon del av
traningen fanns element som innebar att de tranande skulle hjalpas at. Under inlarningsfasen
sa skulle deltagarna hjalpa varandra med teknik och ge varandra feedback. Under den mer
intensiva delen av traningen sa var det ganska vanligt forekommande att man arbetade tva och
tva; en deltagare jobbade och den andra vilade, och sedan varvade man pa detta satt sa att
deltagarna tillsammans skulle ta sig i mal. Nar deltagarna genomfdrde ett program sjélva pa
tid, sa var de som var fardiga forst valdigt uppmuntrande och hejade pa de som hade arbete
kvar. Utover detta sa ar ledaren hela tiden redo att ge feedback och/eller uppmuntran till
deltagarna. Vallrand (2003) menar att man genom att ha en ledarstil som stodjer deltagarnas
autonomi, ger dem struktur och &ar involverande bidrar till en optimal miljo for att stodja
deltagarnas tillfredstéllelse av Autonomi, Kompetens och Social samhorighet.

Inom Crossfit har vi tidigare satt att en stor del av traningen bestar av att de tranande ska
utveckla sina olika formagor och bli battre pa olika évningar (Glassman, 2011). Det kunde vi
dven se nar vi besokte anlaggningarna att det under nagon del av traningen jobbade med att
lara sig eller forbattra teknik eller styrka i en rorelse. Var resultat visar att GCEQs Utveckla
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Fardigheter korrelerar med samtliga psykologiska behov och RAIBREQ samt att den inre
malsattningen GCEQs Halsoplan som korrelerar mot Kompetens. Vi har tidigare sett att om
man andrar inlarningsklimatet och malsattningar sa paverkar det hur deltagare upptrader och
blir motiverade. (Vaansteenkiste et al., 2004). Tidigare forsking har &ven visat att om man
mater malsattingar vid en tidpunkt en stark forutspaende faktor for vilken &ven kunde pavisa
vad de hade for malsattningar vid nasta mattillfalle, det stimde for bade inre och yttre
malsattnigar. Vidare kunde de se samband med hur férandringar av inre malsattningar ocksa
paverkade forandringar i valmaendet hos individer. Detta kunde harledas ifran forandringar av
de psykologiska behoven (Niemie, Deci & Ryan, 2009). Om vi gor antagandet att ett
inlarningsorienterat klimat ar samma sak som att utveckla fardigher, som i sin tur paverkar
den inre motivationen (Brunel, 1999) sa talar alla vara resultat for att Crossfit pa detta satt ar
en motiverande traningsform. Genom att paverka deltagarnas malsattningar och tillfredstalla
deras psykologiska behov, sd ser vi att det dven paverkar deras inre motivation enligt
RAIBREQ. Om det ar sa att traningen bedrivs i en sadan miljo att det starker Inre motivation
och ar Autonomi-stodjande sa starks detta av resultaten ifran malsattningar da, Haloplan (inre
mal) korrelerar med Kompetens och att det finns negativa korrelationer nar Image (yttre mal)
stéll mot RAIBREQ och Social Samhérighet.

Det vi kan se r att ju langre tid deltagarna tranat Crossfit korrelerar det mot samtliga tre
behov. Om man tittar pa deltagarnas traningsmangd sa korrelerar inte det emot Samhorighet.
Detta visar att ju langre deltagarna tranat desto starkare kansla av Samhorighet far de. Antalet
ganger deltagarna tranar i veckan, bade Crossfit och annan tréning, visar korrelation mot
RAIBREQ vilket kan foresla att mangden traning hor ihop med inre motivation. Med tanke pa
att deltagarna i studien tranar i snitt fem ganger i veckan sa visar det att deltagarna ar
motiverade till sin tréning, vilket vi kan se genom Kkorrelationen mot RAIBREQ. Det
dverensstammer aven i stort med med antalet ganger de tranar Crossfit per vecka vilket inte ar
sa konstigt da det ju till viss del &r inraknat i Totalt antal traningstillfallen per vecka (se tabell
3). Bada dessa ger resultat pa Kompetens och Autonomi.

Tidigare forskning har visat att inre och yttre malsattingar paverkar en persons motionsvanor
pa grund av att innehallet i de olika malen associeras med olika grad av frivillighet nar det
kommer till traning (Sebire, Standage & Vaansteenkiste, 2011). Vi kan se att vara resultat
stodjer denna teori da de deltagare som tranar mycket korrelerar mot den inre malsattningen
GCEQ Utveckla fardigheter och antalet ganger i veckan de tranar Crossfit korrelerar mot det
inre malsattingen GSEQ Gemenskap. Vi tror oss ocksa se att den miljo dar Crossfittraningen
pagar paverkar deltagarna da langden som deltagarna hade tranat Crossfit korrelerade negativt
mot GCEQs Socialterkannande. Ju langre deltagarna hade tranat Crossfit, desto mindre viktig
var malsattningen Socialt erkannande fér dem. Socialt erkannande ar en yttre malsattning.

Metoddiskussion

Var metod och design &r latt att upprepa da vi anvande oss av tre enkater som har anvants
inom tidigare forskning och som utgar ifran Self-Determination Theory. Nar det galler
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genaraliserbarheten ar vi lite osékra pa hur vi skall bedémma var urvalsmetod. Urvalet ar inte
slumpmassigt framtaget, eftersom vi tillfragade de blivande deltagarna pa plats nar det var dar
for att trana. Det som talar for ar att vi inte visste som skulle trana de aktuella kvéllarna samt
att vart urval var pa 94 deltagare av klubbarns totala medlemskap pa ca 400 personer. Det
motsvarar nasta 25 % av var mojliga population utefter valet av anlaggningar. Vi kan
generalisera vara resultat pa de som tranar pa de har anlaggningarna och om andra
anlaggningar driver en liknade verksamhet sa kan vi anta att Crossfit & en motiverande
traningsform.Vi ar medvetna om att vi har bara har kvantitativ data men eftersom vi anvander
0ss av en beprévad teori sa anser vi anda att det har gett oss intressanta resultat. Vi valde att
tillfraga deltagarna efter traningspassen da de var samlade som grupp och det var latt att ge
gemensam information. Det negativa med detta kan vara att deltagarna var trétta och kanske
inte orkade vara helt koncentrerade nér de laste och besvarade enké&terna. All information i
bakgrunds enkéaten anvandes inte nar det kom till att analysera resultaten, sasom fragorna som
behandlade vilken typ av traning deltagarna hallit pa med innan de borjade trana Crossfit,
samt deras utbildning. Dessa frdgor behandlar egentligen inte motivation, utan togs med i
Bakgrundsenkaten ifall vi inte skulle fa resultat pa andra variabler.

Slutsatser

Det som tyder pa att Crossfit ar en motiverande traningsform ar att antalet traningspass i
veckan korrelerar mot hur l&nge som utOvarna har tranat Crossfit. De som har tranat langst
tranat langst generellt trénar flest pass per vecka. Detta stammer med tidigare forskning som
visat att motivationen andras dver tid nar individer tranare regelbundet vilket i sin tur kan leda
till hur mycket man tréanar (Rodger, Hall, Duncan, Pearson & Milne, 2010). Detta stdds av
den studien som Wilsson, Rodgers, Blanchard & Essell (2003) gjorde déar forfattarna kunde se
att inre motivation och identifierad reglering korrelerade mot Autonomi och Kompetens samt
att resultatet pa Social Samhorighet 6kade under traningsperioden.

Genom att jobba i sma grupper dar instruktren har mojlighet att se och utveclkla deltagarna
sa tror vi det underlattar for att uppfylla de psykologiska behoven hos deltagarna. Vi
undersokte inte hur vida miljon var inlarningsorienterad men genom att se pa de krav en som
finns inom Crossfit sa ar det nog svart att bedriva Crossfit om man inte jobbar med
rorelseinlarning. Genom att bade ge ramar for vad som skall géras men ocksa erbjuda en
valfrihet vid tranings sa tror vi att det passar alla typer av deltagare. De som fran bérjan
kanske ar drivna av en yttre motivation kan hitta mal av detta inom traningenen och motiveras
av det, men det verkar som de sa smaning om inser att det handlar om att utveckla sig sjalv
och forsoka bli sa bra som man kan, da det &r sa manga saker att forbattra sa kan ingen vara
duktig pa allt.
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6. Framtida Forskning

Var onskan med studien har varit att utifran insamlad data kunna anvanda teorin Self-
Determination Theory for att kunna se om traningsformen Crossfit ar motiverande utifran den.
Var forhoppning ar att denna studie ska vécka intresse for att undersoka motivation inom
Crossfit djupare i framtiden. Nagot som skulle vara intressant att se ar en studie som
genomfors under en langre period, dar man méter motivationen hos nybdrjare och sedan foljer
motivationens utveckling under nagra manader eller kanske ar. Det hade dven varit intressant
att genomfdra en observationsstudie dar man observerade de miljéer som erbjuds for Crossfit-
tranande. Att anvanda intervjuer och annan kvalitativ data for att fa mer information, for att
kunna gora djupare analyser, ar ocksd det nagot som skulle vara intressant i framtida
forskning. Det skulle &ven vara intressant att se studier dar Crossfit jamférs med annan typer
av traning.

Kan man dra lardom av Crossfit? Finns det ndgot med Crossfit som andra motivationsformer
skulle kunna dra lardom av?Genom att undersdka en traningsform som é&r sa relativt ny och
som verkar ha tranande som ar véldigt motiverade pa flera olika satt skulle man kanske kunna
hitta faktorer och strategier som skulle kunna implementeras inom annan typ av traning, samt
att kanske hitta sddant som skulle kunna gora Crossfit annu battre inom olika nivaer. ldag
finns relativt lite forskning om just Crossfit, och vi hoppas kunna se mer av det i framtiden.
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8. Bilagor
Bilaga 1: Bakgrundsenkat

Bakgrundsenkét

Foljande enkater syftar till att undersoka motivation hos individer som trénar CrossFit.
Ifyllandet av foljande enkéter ar helt frivilligt och Dina svar kommer att behandlas anonymt
och konfidentiellt. Svara garna pa fragorna spontant i sa stor utstrackning som majligt. Det
finns inga réatt eller fel svar. Kanner Du att du inte vill svara pa en fraga, sa har Du ratt att lata
bli. Du har &ven ratt att avbryta ditt deltagande nér Du vill.

Enkaterna har olika utformning, sa lés instruktionerna for varje enkat noga. Forst kommer

nagra bakgrundsfragor.

1. Alder

2. Kén 0O Man O Kvinna

3. Vilken &r Din hogsta avslutade/pagaende utbildningsniva?
O Grundskola

O Gymnasieniva

O Eftergymnasial utbildning (Komvux/Folkhdgskola)

O Universitet/Hogskola

O Annan

4. Hur lange har Du tranat CrossFit?

5. Vilken &r Din huvudsakliga traningsbakgrund (valj max ett alternativ)?
O Lagidrott (T.ex. Fotboll, Ishockey)

O Individuell Idrott (T.ex. Friidrott, Skytte)

0O Gym/Kondition/Fitness

O Ingen tidigare traningsbakgrund

Hur manga ganger i snitt i veckan tranar du Crossfit?

Hur manga ganger i snitt i veckan tranar du nagot annat?
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Bilaga 2: Goal Content for Exercise Questionnaire (GCEQ)

Goal Content for Exercise Questionnaire (GCEQ)

Ange i vilken utstrackning dessa mal ar viktiga for dig nar du tranar:

1 2 3 4 5 6 7
Inte alls Ganska Valdigt
viktigt viktigt viktigt

Gemenskap med andra

5. Att skapa relationer med andra pa ett meningsfullt satt

6. Att dela mina traningserfarenheter med manniskor som bryr sigom mig
7. Att utveckla néra vanskapsrelationer

8. Att skapa ndra relationer med andra ____

Image

9. Att fa snyggare kroppsform

10. Att forbattra mitt utseende

11. Att vara smal och valtranad sa att andra ska tycka att jag ser braut

12. Att forandra mitt utseende genom att forandra en specifik del av kroppen

Halsoplan

13. Att starka mitt forsvar mot ohdlsa och sjukdom
14. Attfamerenergi

15. Att fa battre halsa dver lag

16. Att forbattra min uthallighet
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Socialt erk&nnande

17. Attandra ska tanka val ommig __
18. Att bli respekterad avandra __
19. Att fa andras uppskattning

20. Att andra ska se mig som en person som tranar

Utveckla fardigheter

21. Att fa nya fardigheter inom traning

22. Att lara mig och att trana pa nya traningstekniker
23. Att bli duktig pa en speciell traningsform eller —aktivitet
24. Att utveckla mina fardigheter inom traning
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Bilaga 3 : Behavioral Regulation in Exercise Questionaire

(BREQ-2)

EXERCISE REGULATIONS QUESTIONNAIRE (BREQ-2)

VARFOR TRANAR DU?

Vi vill undersdka vad det ar som gor att manniskor véljer att antingen utova eller att inte
utéva fysisk traning. Nedan féljer ett antal pastaenden och vi vill att du ringar in det
alternativ som passar béast pa dig i vart och ett avdem. Kom ihag att inga svar ar réatt
eller fel, och det finns inga kuggfragor, vi vill bara ta reda pa vad du personligen kanner
infor traning. Dina svar kommer att behandlas som konfidentiella och bara anvandas
for denna undersokning.

Stammer Stammer Stammer
inte pa ibland pa helt pa
mig mig mig
37. Jag tranar for andra sager att jag bor trana 0 1 2 3 4
38. Jag far daligt samvete nar jag inte tréana 0 1 2 3 4
39. Jag vardesatter foérdelarna med traning 0 1 2 3 4
40. Jag tranar for att det ar roligt 0 1 2 3 4
41. Jag finner ingen anledning till att tr&na 0 1 2 3 4

42. Jag tranar for att mina vanner/min familj/

min partner sdger att jag bor trana 0 1 2 3 4
43. Jag skams nar jag missar ett traningspass 0 1 2
44. Det ar viktigt for mig att trana regelbundet 0 1
45. Jag forstar inte varfor jag skulle bry mig
om att tréna 0 1 2
46. Det ar roligt och skont att genomféra min tranin 0 1 2
47. Jag tranar eftersom andra skulle bli
missndjda med mig om jag inte gjorde det 0 1 2 3
48. Jag ser inte podngen med att tréna 0 1 2 3
49. Jag kanner mig misslyckad nar jag inte har
tranat pa ett tag 0 1 2
50. Jag tycker att det &r viktigt att anstradnga sig 0 1 2 3 4
for att trana regelbundet
51. Jag tycker att traning ar en lustfylld aktivitet 0 1 2 3 4
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52.

53.
54.
55.

Jag kanner press fran mina vanner/min famil;j
att trana

Jag blir rastlds om jag inte tréanar regelbundet
Min traning ger mig gladije och tillfredsstallelse

Jag tycker att traning ar sléseri med tid
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Bilaga 4: The Basic Psychological Needs in Exercise Scale

The Basic Psychological Needs in Exercise Scale

1= instdmmer inte alls
2= instammer lite

3= instdmmer delvis

4= instammer till stor del

5

instammer helt
25. Mitt traningsprogram stammer val 6verens med mina egna val
ochiintressen

26. Jag tycker att jag har gjort stora framsteg med tanke pa det
resultat jag vill uppna

27. Jag kanner mig valdigt bekvam nér jag ar tillsammans med de
andra traningsdeltagarna

28: Jag kdnner mycket starkt att mitt satt att trdna passar precis in pa
det satt jag foredrar att trana

29. Jag tycker att jag ar mycket effektiv nar jag utfér momenten i mit
traningsprogram

30. Jag tycker att jag umgas med de andra traningsdeltagarna pa ett
trevligt satt

31. Jag tycker verkligen att mitt satt att trana uttrycker vem jag ar
32. Jag tycker att traning dr nagot jag ar mycket bra pa

33. Jag tycker att det gar att ha en 6ppen kommunikation med de
andra traningsdeltagarna

34. Jag tycker att jag har mycket stora maéjligheter att gora val vad
galler mitt satt att tréna

35. Jag tycker att jag klarar av de krav som finns i mitt
traningsprogram
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36. Jag kdnner mig mycket tillfreds med de andra traningsdeltagarna
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