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Sammanfattning 

Vasaloppet är världens äldsta och längsta skidlopp och inför loppet 2012 är 15800 

deltagare anmälda. Tidigare forskning har rapporterat att 75 % av alla deltagare 

påverkas av yttre motivationsfaktorer till deltagande samt visat att målsättning är en 

effektiv strategi för att öka motivationen. Studiens syfte var att undersöka vad som 

motiverar människor att genomföra och senare återvända till Vasaloppet utifrån ett 

motivations- och målsättningsperspektiv. Undersökningen genomfördes genom 

semistrukturerade intervjuer och omfattade tio manliga med åldern (M = 33,1) 

Vasaloppsdeltagare som har genomfört loppet en till fyra gånger och dessutom hade 

anmält sig till nästkommande lopp. Resultatet visade en förändring från yttre motivation 

vid det första genomförandet till en högre nivå av inre motivation men med 

prestationsmål som målsättning vid de båda sammanhangen. Studiens respondenter 

upplevde en stor skillnad från första till nästkommande Vasalopp, främst att 

målsättningen och motivationen är större inför nästkommande lopp, detta eftersom 

vikten av erfarenhet tycks vara en bidragande faktor till både högre målsättning men 

också högre motivation. För vidare forskning rekommenderas en longitudinell studie 

utifrån ett liknande syfte som den aktuella studien, samt att det skulle vara av intresse 

att undersöka vad som får Vasaloppsdeltagare att enbart genomföra loppet en gång.  
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Abstract 

Vasaloppet is the world's oldest and longest skirace and there are 15800 participants 

listed for the upcoming race this year. Previous research has reported that 75 % of all 

participants are extrinsically motivatied to participation and shown that goal-setting is 

one effective strategy in order to increase motivation. The present study aimed to 

investigate what causes people to participate in and return to Vasaloppet from a 

motivational- and goal-setting perspective. Semi- structured interviews were conducted 

with 10 male (M=33.1) participants whom had all participated in Vasaloppet from one 

to four times before and were entered for this following year. The result showed a 

change from extrinsic motivation at the first race to a higher level of intrinsic 

motivation later on but with outcome goal orientation at both races. The participants 

experienced a big difference from the first to the following race, especially regarding 

higher achievement goal-setting and more motivation ahead of the upcoming race, 

where experience seems to be a contributing factor. For further research it is 

recommended a longitudinal study a along the similar premises as the current study and 

to investigate the Vasalopp participants that only choose to attend once. 
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Introduktion 

Vasaloppet är världens största, längsta och äldsta skidlopp (Farahmand et al, 2003). 

Sträckan är 90 km lång och går mellan Sälen och Mora i Dalarna. Vasaloppet går alltid 

den första söndagen i mars månad och är ett individuellt lopp med gemensam start.  Det 

första loppet arrangerades år 1922 med 119 deltagare, detta till minne av Gustav 

Eriksson Vasa som gjorde motsvarande skidresa drygt 400 år tidigare (Farahmand et al, 

2003). Idag omfattas Vasaloppsveckan av totalt 12 olika lopp. År 2011 var det 

sammanlagt 71 659 anmälda varav 63 328 fullföljde det lopp de också var anmälda till. 

Inför nästkommande Vasalopp, vilket är det 88:e i stapeln, är det hela 15 800 anmälda, 

vilket också är anmälningstaket (Vasaloppet, 2011). Värt att nämnas är också att 

Vasaloppet ingår i en Svensk Klassiker, vilket innebär att genomföra Vätternrundan, 

Lidingöloppet, Vansbrosimmet samt Vasaloppet under en 12 månaders period. 

 

Valet av fritidsaktivitet har blivit en del i människors livsstil och studier har visat att 

kvinnor nämnde må bättre som främsta skäl till aktivitet, men däremot att behålla eller 

förbättra styrka och kondition som motiv, var mer vanligt bland män (Ekblom-Bak, 

Engström, Ekblom & Ekblom, 2011). När det diskuteras motivation till motion brukar 

det oftast handla om barriärer och hinder som finns i vägen. Enligt Faskunger (2002) är 

det vanligaste barriärerna för motion tidsbrist, dåligt väder och ekonomiska skäl. Vidare 

finns det ett positivt samband mellan deltagande i Vasaloppet och längre livslängd men 

dessutom att Vasaloppsdeltagare upplever att de mår mycket bättre än 

genomsnittssvensken (Farahmand et al., 2003). Slutligen visade resultatet att kvinnor 

såväl som män framhåller hälsa och rekreation som främsta orsaker till att de ägnade sig 

åt motion (Ekblom-Bak et al., 2011).  

 

Resultat har visat att 75 % av alla Vasaloppsdeltagare hade bidragit till att personer i 

deras omgivning hade börjat motionera eller att de själva hade påverkats av sin 

omgivning och deltagit i loppet, vilket innebär en hög nivå av yttre motivation (Pfizer, 

2004 ref; i Johansson, 2006). Dessutom visar Van de Pol och Kavussanus (2011) studie 

visade att idrottare kan ha en varierande motivation beroende på situation. Ryan och 

Deci (2000) presenterade att prestationen påverkas annorlunda beroende på hur 

motivationsinriktning är, till exempel om idrottaren är uppgiftsorienterad eller 

resultatinriktad. Studier har även visats att målsättning är en av de mest effektiva 

strategierna för att höja prestationen (Bueno, et al., 2008). Även Ely, Sitzmann och 

Falkiewiczs (2008) påvisade att kunskaper om målsättningsarbete hade en positiv effekt 

på motivationen.  

 

Utifrån ovanstående resonemang så är det av intresse att studera Vasaloppsåkares motiv 

till att delta och åkarnas motiv till att återvända till loppet utifrån ett motivations- och 

målsättningsperspektiv med hjälp av en kvalitativ undersökning. 

 

Begreppsdefinitioner  

     Motivation. 

Motivation definieras som ansträngningens riktning och intensitet. Riktningen innebär 

vad individen motiveras av i uppgiften och intensiteten är den grad energi som läggs på 

uppgiften (Sage, 1977 ref. i Weinberg & Gould, 2007). Motivation kan vidare delas upp 

i tre olika typer, nämligen inre, yttre och amotivation (Gillet, Vallerand, Amoura & 

Baldes, 2010). Dessutom finns det olika inriktningar av motivation, vilket innebär att en 

person som är uppgiftsorienterad fokuserar främst på att utföra sin uppgift för sin egen 
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skull, medan däremot en person som är egoinriktad, motiverar sig på social jämförelse 

och tävlingssammanhang (Jagacinski & Strickland, 2000).  

   

     Mål. 

Ett mål är en prestation som vill uppnås, vilket styr ansträngningens riktning och 

intensitet i idrottarens handling (Locke & Latham, 2006; Van Raalte & Brewer, 2008). 

Ett subjektivt mål definieras som ett generellt uttalande om uppgiften, till exempel jag 

ska göra mitt bästa, medan ett objektiv mål är mer specifikt, till exempel där teknik eller 

ett resultat ska uppnås inom en tidsperiod (Duda & Ntoumanis, 2003). Dessutom har 

idrottare olika inriktningar i sina mål. En uppgiftsorienterad person har mer 

prestationsmål, som innebär att utförandet görs för sin egen skull medan en egoinriktad 

person sätter mer resultatmål, som strävar mer efter att vinna över andra (Sit & Lindner, 

2005). 

 

     Fysisk aktivitet, träning och motion. 

Fysisk aktivitet beskrivs som all typ av kroppsrörelse som leder till en ökad 

energiförbrukning. Fysisk aktivitet är ett paraplybegrepp och involverar all sort av 

muskelarbete som till exempel trädgårdsarbete, fysisk belastning i arbetet, friluftsliv, 

motion och träning (Statens Folkhälsoinstitut, 2008). Enligt rekommendationer från 

Statens Folkhälsoinstitut bör varje individ vara fysiskt aktiv helst varje dag, i minst 30 

minuter. Dessutom ska intensiteten vara åtminstone måttlig till exempel en rask 

promenad.  För att en kroppsrörelse ska klassas som motion, måste denna kroppsrörelse 

ske regelbundet med en sträva att uppnå fysik och/eller mental hälsa. Träning som är ett 

aktuellt begrepp i denna studie, beskrivs som en fysisk aktivitet med målsättning att öka 

kroppens prestationsförmåga med anpassade övningar (Statens Folkhälsoinstitut, 2008). 

  

Teoretisk referensram 

För att bättre förstå motivation och målsättning har teoretiska referensramar utvecklas. I 

föreliggande arbete kommer Sel-determination theory Ryan och Deci (2000) samt 

Achievement goal theory av Nicholls (1989) redovisas. 

 

     Self- determination theory. 

Self-determination theory (SDT; Ryan & Deci, 2000) förklarar idrottares motivation, 

dess orsaker samt konsekvenser och utgår från tre grenar av motivation som delas in i 

amotivation, yttre motivation och inre motivation (Gillet, Vallerand, Amoura & Baldes, 

2010). Denna variation är den grundläggande skillnaden, som leder till olika former av 

beteende (Ryan & Deci, 2000). Yttre motivation innebär att göra ett beteende som 

kommer att leda till resultat som till exempel belöning, godkännande från andra eller att 

undvika straff. En inre motivation menas att göra något intressant och roligt. Den sista 

kategorin har varken inre eller yttre motivation samt ingen orsak till att delta i en 

aktivitet, vilket kallas amotivation (Gillet et al., 2010). 

 

SDT (se Figur 1) beskriver att människor har ett behov av kontroll och 

självbestämmande samt att idrottaren har en god upplevd kompetens i omgivningen. 

Detta beskrivs som autonom motivation som innebär att en individ kan välja det 

beteende som ger ett önskat resultat, alltså en inre reglering. Enligt SDT finns det fyra 

kategorier av yttre motivation som varierar i deras autonomi, yttre reglering, introjicerad 

reglering, identifierad reglering och till sist integrerad reglering (Gillet et al., 2010). 
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Icke självbestämt Självbestämt 

 

Figur 1: Self determination theory (Ryan & Deci, 2000). 

 

     Yttre reglering. 

Yttre reglering är den med minst inre motivation och den lägsta graden av 

självbestämmande av de fyra yttre motivationstyperna. Det innebär att idrottaren styrs 

mer av andra än sig själv (Ryan & Deci, 2000). När den yttre regleringen försvagas eller 

försvinner så upphör även beteendet.  

 

     Introjicerad reglering. 

Nästa steg i SDT är introjicerad reglering som innebär strävan efter att undvika till 

exempel skuld och ångest, vilket också är en sort av kontrollerad motivation (Gillet 

etal., 2010). En idrottare som styrs av introjicerad reglering har en större möjlighet att 

behålla sitt beteende, jämfört med den yttre regleringen (Ryan & Deci, 2000).  

 

     Identifierad reglering. 

Identifierad reglering innebär att verksamheten inte är lockande, men däremot givande 

för kommande prestation, till exempel en försäsongsträning (Gillet et al., 2010). Med en 

identifierad reglering av ett idrottsbeteende är det större chans att det leder till större 

uthållighet, jämfört med de två föreliggande regleringarna, yttre och inrojicerade 

regleringen (Ryan & Deci, 2000).  

 

     Integrerad reglering. 

Integrerad reglering är den form av yttre motivation som är mest självbestämmande av 

de yttre kategorierna, eftersom idrottares beteende och val är självbestämt men att det 

saknas egna värderingar och behov. En idrottare som utgår utifrån en integrerad 

reglering är också den idrottaren som förknippas med högst uthållighet (Ryan & Deci, 

2000).  

 

     Achievement goal theory. 
Achievement goal theory (AGT) av Nicholls (1989) beskriver idrottares 

prestationsbeteende, exempelvis hur målsättningen är samt hur idrottaren uppfattar sin 

förmåga, vilket leder till riktningen och intensiteten i idrottarens beteende (Duda & 

Ntoumanis, 2003) . AGT (se Figur 2) framställer att idrottare antingen har en 

resultatinriktad eller prestationsinriktad motivation, dessa perspektiv tillsammans med 

hur idrottaren ser på sin egen förmåga, resulterar senare i beteende och utförande (Duda 

& Ntoumanis, 2003). 

 

Prestationsinriktade mål innebär att idrottare strävar efter att förbättra tekniker och 

tidigare resultat, oberoende av hur andra presterar (Locke & Latham, 1990). Till 

exempel att fokusera på tekniken i åkningen och vill uppnå så bra frekvens som möjligt. 

Däremot idrottare som strävar efter att förbättra i antal placeringar, har enligt Locke och 
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Latham (1990) ett resultatmål uppsatt, vilket innebär att resultatet är viktigast och 

strävan att vinna över andra är väldigt hög. Dessa målinriktningar påverkar idrottarens 

motivation och sin tilltro till sin upplevda förmåga (Sit & Lindner, 2005). Detta 

förknippas med vilken motivationstyp idrottaren har. En uppgiftsorienterad person 

jämför sin förmåga med egna prestationer men däremot en resultatinriktad person har en 

social jämförelse (Sit & Lindner, 2005).  

 

Idrottarens upplevda förmåga är relaterat till idrottarens uppfattade kapacitet att klara av 

en uppgift (Locke & Latham ,1990). Resultatet av målinriktning och upplevd förmåga 

är beteendet som idrottaren visar upp, vilket bland annat är motivationen i utförandet 

samt hur idrottaren uppgiftsval blir (Sit & Lindner, 2005). Hur mycket en person 

anstränger sig, hur hög motivation idrottaren har inför prestationen samt hur lång tid de 

fokuserar på sin uppgift, är kontentan av målorientering och upplevd förmåga (Hodge et 

al., 2008). 

 
Typ av målsättning 
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Figur 2: Achievement goal theory (Nicholls, 1989). 

 

Tidigare forskning 

 

     Motiv till deltagande. 

En amerikansk studie av Ogles och Masters (2000) som undersökte maratonlöpares 

motivation, visade att äldre och yngre maratonlöpare uppvisade olika 

motivationsfaktorer till deltagande. Äldre långdistanslöpare, över 50 år angav mer 

generella skäl som relaterades till att uppnå bättre hälsa, kondition samt att behålla sin 

vikt. Studiens resultat visade att yngre långdistanslöpare, mellan 20-28 år ville uppnå 

personliga prestationsmål, som till exempel förbättra personbästa eller att utmana sina 

gränser. Yngre och äldre maratonlöpare skiljer sig åt och att yngre maratonlöpare hade 

en tendens att visa högre grad av egoinriktad motivation med resultatinriktade mål. 

Däremot var äldre löpare mer relaterade till uppgiftsorienterad motivation med mer 

prestationsinriktade mål (Ogles & Masters, 2000).  

 

Ogles och Masters (2003) studie syftade till att testa hypotesen om samtliga 

maratonlöpare har liknande motiv till deltagande. De fann inget stöd för hypotesen och 

istället fick kategorisera maratonlöparna i fem grupper: (1) Entusiaster; (2) individer 

som har löpningen som livsstil; (3) individer som vill uppnå personliga mål; (4) 

individer som vill klara av en utmaning samt; (5) individer som är tävlingsinriktade. 

Studiens resultat visade istället att dessa grupper skiljde sig mycket från varandra på 
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exempelvis att personliga faktorer, som att uppnå ett mål var mer viktigt än 

tävlingsinriktningen och de sociala faktorerna (Ogles & Masters, 2003). 

 

     Motivationsinriktning. 

Self-determination theory av Ryan och Deci (2000) tyder på att motivationen till olika 

motionsdeltagande kan variera över tid eftersom det kan ske en övergång från yttre 

motivation till en inre motivation. Enligt Jõesaar, Hein och Hagger (2011) är inre 

motivation en ledande indikator för idrottsprestation och uthållighet, vilket bör betraktas 

som en central variabel för påverkan för av idrottsbeteende. Frederick och Ryan (1993) 

fann att en inre motiverad idrottare tenderar att träna oftare, känna sig mer belåten med 

sin uppgift samt att de upplever en god kompetens i sitt utförande. Dessutom visade 

resultatet att de som var inre motiverade upplevde ett bättre självförtroende jämfört med 

de som påverkades av en yttre motivation. För att bevara träning över längre tid är det 

lämpligt att sträva efter att få en övergång från yttre till inre motivation (Frederick & 

Ryan, 1993). Enligt Hodge, Allen och Smellies (2008) resultat är det idrottare som 

motiveras av prestationsmål som är förknippade med hög nivå av inre motivation, vilket 

Daniels med kollegor (2008) också rapporterade i sin studie, där resultatet dessutom 

visade att uppgiftsorienterade personer förknippades med glädje och engagemang i 

utförandet. Däremot visar studier att personer som är förknippade med resultatinriktade 

mål och samtidigt upplever en låg förmåga, kan därefter leda till att bli stressad, bryta 

mot regler, skador och även hög grad av oro och avhopp (Vazou, Ntoumanis & Duda, 

2006; Sit & Lindner, 2005; Jagacinski & Strickland, 2005).  

 

I en studie av Ojala och Norell (2006) undersöktes åtta svenska elitskidåkare med syftet 

att studera varför en del hade slutat och en del hade fortsatt sin satsning. Resultatet 

visade att de åkare som hade fortsatt sin satsning nämnde inget om deras prestationer 

eller resultat utan uttryckte glädjen och engagemanget i träningen och tävlingen, vilket 

tyder på en hög nivå av inre motivation. Däremot visade resultatet att den grupp som 

hade slutat satsningen beskrev en bristande motivation på grund av saknaden av 

framgångar och brist på socialt stöd som orsak, vilket kan relateras till en yttre 

motivationsinriktning. De åkare som besatt en högre nivå av inre motivation hade 

tidigare i junioråldern alltid strävat efter en utveckling inom idrotten men även en 

utveckling såväl kroppsligt som mentalt, vilket kan beskrivas som en uppgiftsorienterad 

motivation (Ojala & Norell, 2006).   

  

     Social samhörighet. 

För att det ska ske en övergång från yttre motivation till en inre motivation, är det 

framför allt fyra faktorer som är viktig, nämligen, känslor av kompetens, 

självbestämmande, glädje och samhörighet (Ryan & Deci, 2000). Garcia Bengoechea 

och Strean (2007) visade att det finns flera aspekter som påverkar idrottsmotivationen 

hos individer. Genom en kvalitativ ansats där 12 tonåringar intervjuades studerade 

Garcia Bengoechea och Strean (2007) vad det är i den interpersonella kontexten som 

gör individer motiverade. Resultatet visade att det var fem roller som bidrar till en ökad 

motivation nämligen (1) support; (2) källan för press och kontroll; (3) källan för 

färdighetsrelevant information; (4) socialisera prestationsinriktningen; och (5) modeller 

att efterlikna. Dessutom nämndes till exempel vänner, syskon, släktingar, tränare, och 

föräldrar påverkade tonåringarnas motivation positivt (Garcia Bengoechea & Strean, 

2007).  
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Att motivationsklimatet är dynamiskt och påverkas av olika aspekter i idrottares 

omgivning, där framför allt kamrater har en stor bidragande faktor till en ökad 

motivation är något som Vazou, Ntoumanis och Duda (2005) påvisade. Med syfte att 

identifiera de faktorer som ökar kamratgruppers motivationsklimat gjorde Vazou, 

Ntoumanis och Duda (2005) fann att det fanns flera olika faktorer som på något vis 

styrker gruppens motivationsklimat nämligen, samarbete, uppmuntran till samhörighet, 

ansträngning, tävling inom gruppen, lika behandling, uppmuntran till självbestämmande 

samt utvärdering av färdighet.  

 

     Målsättningsarbete. 

För att studera den sociala påverkan på idrottares motivation och målsättning gjorde 

Johnson, Ostrow, Perna och Etzel (2000) en experimentell undersökning i en 

bowlingklass, där deltagarna delades in i tre olika målsättningsgrupper: (1) enskilda 

bowlare som bestämmer sina mål själva; (2) deltagarna diskuterar sina mål tillsammans 

samt; (3) en kontrollgrupp som inte utförde något målarbete alls. Efter en 

åttaveckorsperiod visade Johnson et als., (2000) resultatet att deltagarna som 

diskuterade sin målsättning i grupp, satte där också svårare mål och dessutom fann de 

också att gruppdeltagande som använder sig av målarbete presterar bättre i jämförelse 

med ensamma individer, vilket går i linje med att den sociala samhörigheten har en 

positiv påverkan på både individers och gruppers motivation (Garcia Bengoechea & 

Strean, 2007; Vazou, Ntoumanis & Duda, 2005; Hodge, Allen & Smellie, 2008).  

 

Bueno et al., (2008) visar i sitt resultat att en av de mest effektiva strategierna som 

förbättrar prestationen och motivationen är målsättning. Urvalet var 35 manliga 

uthållighetsidrottare från olika friidrottsklubbar, där deltagarna tävlade i allt från 1000 

meter till 21 000 meter (Bueon et al., 2008). Dock menar forskarna att det är av vikt att 

anpassa sina mål efter sin förmåga men också att våga ändra svårigheten på sitt uppsatta 

mål samt att använda sig av delmål fram till huvudmålet, detta eftersom det kan öka 

effekten av motivation samt att det gör det lättare att återblicka och tolka resultatet 

(Bueno et al., 2008; Locke & Latham, 1990). Svåra och specifika mål leder till bra 

prestationer, men också att svårare mål höjer motivation (Locke & Latham, 1996).  

 

Vidare är det av vikt att komma ihåg att idrottare kan ha en varierande inställning i olika 

situationer, vilket Van de Pol och Kavussanus (2011) studie uppvisade. Deltagarna 

rapporterade högre grad prestationsmål och relativt hög nivå av resultatinriktade mål, 

samt att det visade glädje och engagemang i båda sammanhang (Van de Pol & 

Kavussanu, 2011). Däremot visade resultaten att idrottarna hade en högre grad av 

prestationsmål i träning, jämfört med tävling, och en högre nivå av resultatinriktade mål 

i tävling, jämfört med träning. Dock är det viktigt att poängtera att idrottare inte enbart 

har en typ av motivation, utan både prestationsinriktade mål och resultatmål 

kompenserar varandra (Van de Pol & Kavussanu, 2011). Det vill säga att prestationsmål 

är positivt relaterat till både träning och tävling och att resultatinriktade mål bara är 

positivt relaterat till tävling och endast om idrottaren har en låg nivå av uppgiftsinriktad 

motivation (Van de Pol & Kavussanu, 2011).  

 

     Vasaloppet. 

Deltagande i Vasaloppet har ett positivt samband med längre livslängd (Farahmand et 

al., 2003). Att upprepa loppet flera gånger kan vara en fördel men däremot visar 

resultatet inga tecken på att dödligheten minskar vid snabbare åkning under loppet. 

Studien saknade dock en förklaring på resultatet men deras hypotes är att långvarig och 
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regelbunden träning leder till en längre livslängd (Farahmand et al., 2003).  Det krävs 

mycket för att återvända och fortsätta satsa i uthållighetsidrotter, framför allt seriösa 

skidåkare som behöver en planering och fokusering utöver en stark motivation (Hardy, 

Jones & Gould, 1996). Frederick-Recascino och Schuster-Smith (2003) undersökte 

relationen mellan fysisk aktivitet, motivation till deltagande samt nivå av vilja att 

fortsätta med aktiviteten hos amatörtävlingscyklister och påvisade en stor mängd av inre 

motivationsfaktorer medans de yttre motivationsfaktorerna var färre.  Karolinska 

institutet gjorde ytterligare en studie några år senare där drygt 12 000 personer som hade 

deltagit i Vasaloppet 2006 besvarade på en webbenkät (Carlsson et al., 2007). Dessa 

svar jämfördes senare med 2005 och 2006 års folkhälsoenkäter som fick representera 

den allmänna befolkningen. Resultatet av denna studie visade att deltagare i Vasaloppet 

var avsevärt mycket friskare än övriga befolkningen. Vidare visar resultatet dessutom 

att cirka 60 % av dessa Vasaloppsdeltagare motionerade minst fyra timmar i veckan 

men däremot knappt 20 % av den övriga befolkningen i 2005 och 2006 års hälsoenkät 

motionerade minst en och en halv timma i veckan (Carlsson et al., 2007).     

 

Sammanfattning och syfte 

Studier har visat att det finns fler motiv till deltagande, vilket varierar bland annat i 

ålder och nivå. Forskningen kring motivation och målsättning är stor och visar på att det 

finns olika kategorier i varje begrepp, vilket har en stor påverkan på individers 

prestation och motivation. Vidare finns det flertalet studier som visar på att en social 

samhörighet har en stark relation till individers motivation och motiv till fortsatt 

satsning. Däremot har undersökningar kring Vasaloppet varit relativt få och att de fåtal 

studier som hittades är från flera år tillbaka. Utifrån detta är det av intresse att undersöka 

vad som får människor att påbörja och återvända till Vasaloppet.  

 

Syftet är att undersöka vad som motiverar människor att genomföra och senare 

återvända till Vasaloppet utifrån ett motivations- och målsättningsperspektiv och 

frågeställningar som ämnas besvaras är: 

 (1) Vad motiverar respondenterna att delta i Vasaloppet första gången? 

 (2) Vilken är respondenternas upplevda effekt av sitt målsättningsarbete på sin 

motivation? 

 (3) Upplever respondenterna att motivationen och målsättningen skiljer sig mellan 

första genomförande till nästkommande Vasalopp. 

 

Metod 

 

Respondenter  

Studien genomfördes på 10 manliga Vasaloppsåkare (M = 33.10 ; SD = 9.56), varav den 

yngsta var 22 år och den äldsta var 48 år. Samtliga hade genomfört Vasaloppet en till 

fyra gånger samt att de har anmält sig till nästa års lopp den fjärde mars 2012. 

Respondenternas idrottsbakgrund visar ett aktivt engagemang i flera varierande idrotter, 

allt från segling, judo till innebandy och fotboll, med en skillnad vid motions- och 

tävlingsnivå, dock har majoriteten bara motionerat för att hålla igång. Av de tio 

intervjupersonerna hade fyra respondenter varit verksamma inom längdskidåkning vid 

lägre åldrar, resterande sex intervjupersoner beskrev sig själva som relativa nybörjare 

inom området. Samtliga respondenter beskrev sig själva som fysisk aktiva och alla 

respondenter hade förhållande och sällskap, varav fyra hade familj och barn.  
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Instrument  
En semistrukturerad intervjuguide (se Bilaga 2) konstruerades utifrån studiens syfte 

med tre huvudrubriker; (1) Första Vasaloppet; (2) Inför näskommande Vasalopp; (3) 

jämförelse mellan första och nästkommande lopp. Den innehöll, förutom dessa 

huvudrubriker, 16 frågor samt ett flertal följdfrågor beroende på hur personen svarade. 

En fråga under första huvudrubriken var till exempel ”vad fick dig att anmäla dig första 

gången?” som under andra huvudrubriken blev ”vad fick att anmäla dig igen?”. Den 

sista rubriken som jämför första loppet med nästkommande lopp löd första frågan ”vad 

är det som skiljer sig mest från första loppet till näskommande lopp?” Två 

pilotintervjuer genomfördes för att testa intervjuguiden.  

 

Etik 

Varje respondent informerades om att författaren kom från Högskolan i Halmstad samt 

att intervjun skulle ingå i en kandidatuppsats. All information angående studiens syfte 

och de etiska aspekterna fanns även representerade på ett samtyckesbrev som delades ut 

innan intervjuerna (se Bilaga 3). Därefter tillfrågades samtliga respondenter om de hade 

några synpunkter mot att intervjun spelades in samt försäkrade att deras svar kommer 

att behandlas konfidentiellt plus att det var frivilligt och tillåtet att avbryta intervjun när 

som helst. 

  

Procedur 
Respondenterna valdes ut med hjälp av ett bekvämlighets urval, detta i form av 

personliga kontakter och av personer som befann sig på ett närliggande geografiskt 

område. Mitchell och Jolley (2009) beskriver att ett bekvämlighetsurval är en 

undersökning där deltagarna väljs utifrån att spara tid, de som är lättast tillgängliga samt 

att det är bekvämt. Första steget i proceduren var att studera Vasaloppets 

anmälningslista till 2012, och se vilka klubbar i södra Sverige som var representerade. 

Därefter kontaktades respektive klubbars ordförande för att vänligen be om 

kontaktuppgifter till de åkare som ska åka Vasaloppet för andra till fjärde gången, detta 

eftersom det var ett av studiens kriterier på respondenter som ska vara med. Vidare 

kontaktades åkarna via telefon vilket var strategisk och är vanligt vid kvalitativa studier 

eftersom forskaren bestämmer sitt urval utifrån sitt intresse och studiens syfte (Mitchell 

& Jolley, 2009). Sedan bestämdes tid och plats för intervju, vilket i nio av tio fall blev i 

respondentens hem på eftermiddagstid. Längden på intervjuerna var cirka 25 minuter 

vardera. 

 

Analysmetod 

Först och främst spelades alla intervjuer in, därefter var steg ett att transkribera dem 

ordagrant till text. Den kvalitativa dataanalysen inleddes med en omfattande 

genomläsning av det transkriberade materialet (Lundman & Hällgren-Graneheim, 

2008). För att få en god helhetsbild av de olika intervjutexterna gjordes flera 

genomläsningar och senare var steg två att markera relevant och intressant data, 

samtidigt som irrelevant data lades åt sidan. Därefter var steg tre att identifiera 

meningsenheter och omvandla de till rådataenheter. Sedan var steg fyra att jämföra all 

rådata på likheter och skillnader för att senare sortera in dem i olika kategorier. Därefter 

gjordes samma process som senare sammanförde kategorier till olika teman (Lundman 

& Hällgren-Graneheim, 2008). 
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Resultat 

För att besvara studiens syfte kommer resultatet presenteras utifrån studiens 

frågeställningar och följa den struktur som intervjuguiden hade.  

 

Första Vasaloppet 

 

    Motiv till anmälning till första Vasaloppet .   

Resultatet (se Bilaga 1) visar att samtliga respondenter hade inspirerats av någon form 

av yttre faktor att anmäla sig till Vasaloppet. nio av tio respondenter uttryckte sig att det 

var en bekant som inspirerade och motiverade, exempelvis i linje med vad en av dem sa; 

”det har ju alltid varit en dröm, men det som gjorde att jag tog det där steget var väl att 

jag träffade en person och fick en väldig pushning där”. Den respondent som inte hade 

påverkats av någon person, beskrev istället att han hade blivit inspirerad av en 

triatlonklubb på Nya Zeeland efter att ha arbetat där ett år och uttryckte sig bland annat;  

 

”Det blev en slags nytändning där, så när jag kom hem till Sverige igen, så var detta 

mitt löfte att fortsätta träna och hålla igång, och då hade jag hört talats om den där 

Klassikern, och det är ett bra sätt att motivera sig och hålla igång, för jag måste ha 

något mål, för att orka och hålla i träningen, i alla fall att motivera mig” 

 

Samtidigt som respondenterna beskrev att de hade fått en inspiration av någon form av 

yttre påverkan, beskrev fyra respondenter i linje med vad en av dem uttryckte; ”det är 

ett bra sett att motivera sig och hålla igång, för jag måste ha något mål, för att orka och 

hålla i träningen, i alla fall att motivera mig”, varav två respondenter beskrev i form av 

att ”det är intressant att bevisa vad man klarar av”, vilket innebär en identifierad 

reglering, som är en form av yttre motivation. Dessutom var det fyra respondenter som 

uttalade sig om att Vasaloppet ska genomföras en gång i livet varav en uttryckte sig i 

linje med; ”jag vill testa att åka Vasaloppet, man ska ha gjort det innan man dör”. 

Parallellt var det två respondenter som samtidigt hade funderat på att genomföra 

Vasaloppet innan, bland annat som en av dem uttryckte; ”jag har ju haft som sporre att 

en gång i livet ska jag åka Vasaloppet, men sen att det råkade bli då det visste man ju 

inte”, vilket visar på att flera av respondenterna ändå hade en form av inre motivation. 

Dock visar resultatet att det var den yttre inspirationen som bidrog till en anmälning av 

Vasaloppet första gången, vilket syns tydligt ur en av respondenternas beskrivelse; ”Det 

var nog att min bror hade åkt så jag blev ju också sugen att åka”. 

  

    Målsättning till första Vasaloppet. 

Frågan om vilken målsättning respondenterna hade inför första Vasaloppet, så visar 

resultatet (se Bilaga 1) att samtliga hade ett prestationsmål som främsta målsättning. 

Detta beskrevs på flera sett dock med linje vad en av dem sa: ”det var ju givetvis att 

komma i mål” eller exempelvis ”att ta mig i mål, jag visste ju inte vad jag hade att 

förvänta mig”. Samtidigt var det fyra av tio intervjupersoner som hade som önskan att 

prestera under en vis tidsperiod, exempelvis: ”Det var att genomföra loppet under nio 

timmar. Jag tänkte under en timme per mil, men först och främst var det att genomföra 

det”. Dessutom var det en intervjuperson som beskrev Vasaloppet som en individuell 

utmaning och därför hade som målsättning att bara tävla mot mig själv. Samma 

respondent hade ådragit sig en axelskada innan loppet, vilket bidrog till ännu ett mål, 

som förklarades; ”att inte få ont och om jag kan genomföra det så var det andra målet 

att komma in i mål under nio timmar”. Resultatet visade att den huvudsakliga 

motivationen var en strävan efter prestationsmål, dock fanns det en viss koppling i form 
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av social jämförelse hos tre av intervjupersonerna. Exempelvis berättade en av dem att 

motivationen var att ta sig in i mål, men att däremot att prestera bättre än anhöriga var 

också en viktig del. De andra två respondenterna beskrev sin målsättning i linje med vad 

en av dem gjorde; ”min pappa har ju åkt och det var nog lite därför jag anmälde mig, 

jag ville ju slå han” vilket tyder på att en viss nivå av resultatmål förekom men däremot 

inte i första hand.   

 

Nästkommande Vasalopp 

      

     Motiv till att återvända till Vasaloppet. 

Hur respondenterna resonerade till att återvända till Vasaloppet och vilka skäl det fanns 

att anmäla sig till nästa års lopp, visar resultatet (se Bilaga 1) relativt stor skillnad från 

de skäl som resulterades vid det första loppet. Framför allt visar resultatet en stor 

uppskattning till Vasaloppet som arrangemang men också en positiv emotionell 

upplevelse. En respondent beskrev Vasaloppet som en ”folkfest, hysteri, allt folk, Tv, 

valla hit och valla dit, bubblan innan, alltså laddningen och sådant, det var riktigt kul 

och häftigt. Klart man gör om detta”. Att Vasaloppet är en folkfest var en vanlig 

beskrivning på arrangemanget, där ännu ett exempel på vad en av respondenterna sa var 

att ”vasaloppet är en folkfest och en hysteri, det är ju inte bara ett lopp, utan det är ju 

en hel festival som varar under en hel vecka, med alla olika typer av lopp”. Ett annat 

motiv till en återvändo till Vasaloppet är de sociala faktorerna. Två av tio respondenter 

uttalade sig i linje med en av dem sa; ”vi körde ju upp vi tre stycken i samma bil så det 

ju en social grej också” vilket intervjupersonerna beskrev som en viktig del i hela 

processen, med exempelvis gemensam träning. En annan beskrivning var; ”efteråt så 

kände man när man åkte hem att det här var roligt, så det här gänget hänger man med 

även nästa år. För om jag hade åkt själv och inte med det här gänget så tror jag inte att 

jag hade åkt något mer faktiskt”.  

 

Samtidigt som samtliga intervjupersoner visade en stor uppskattning till Vasaloppet så 

visade också respondenterna en uppgiftsorienterad motivation och att det fanns ett 

prestationsmål som ett viktigt motiv. Bland annat som en av dem sa; ”att få en bättre tid 

och höja målsättningen”. Sammanlagt var det åtta av tio respondenter som yttrade sig 

om att höja målsättningen, varav exempelvis en uttryckte sig; ”Ny målsättning, bättre 

tid framför allt och sen att det är en morot som man har hela tiden, som gör att man är 

aktiv under hela året”. Samtidigt var det sex av tio som uttalade sig om att Vasaloppet 

är ett mål att träna till, vilket beskrevs av en respondent ”att göra det bättre och att man 

har någonting att träna för, ett mål att se fram emot”. Vidare visar resultatet att ett 

genomförande i Klassiken förekom, vilket var främsta skäl för en respondent att 

genomföra Vasaloppet. ”Det är ju roligt, det är omväxlande, man har något att träna 

till hela tiden” vilket tyder på en hög grad av självbestämmande.  

 

     Målsättning inför nästkommande Vasaloppet. 

När intervjupersonerna fick beskriva sin målsättning till näskommande lopp, visar 

resultatet (se Bilaga 1) att samtliga tio respondenter hade som främsta mål att uppnå en 

personlig utveckling och att genomföra loppet på en snabbare tid än förra gången, 

exempelvis ”sju och en halv timme, det går på tid. Nu vill jag känna fartkänsla, så nu 

är det inte bara att genomföra det, nu ska jag även prestera”. Dock var det fem av tio 

respondenter som relaterade sitt mål efter förutsättningarna, vilket beskrev i form av vad 

en av dem sa;  
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”Jag måste säga att det är ju ändå så långt kvar så jag har faktiskt inte satt upp något 

jätte specifikt mål än, det gör man först när man känner hur formen är och hur mycket 

laddad man är och även när man vet hur mycket träning man har fått” 

 

Detta visar att kunskapen om sin förmåga är stor. Dessa fem respondenter kopplade 

istället sin nuvarande målsättning till sin träning, exempelvis att åka 50 mil rullskidor, 

men däremot att de ändå förknippades till prestationsmål.  

 

Även om samtliga intervjupersoner relaterades till personlig utveckling så visar 

resultatet att totalt fyra respondenter yttrade sig om en social jämförelse vilket förklaras 

som ett mer resultatmål. Exempelvis som en av dem sa; ”det är ju att åka ner mot sju 

timmar och sen givetvis att slå de andra”, där andra var respondentens kompisar. 

Samma respondent beskriver sig själv tidigare i intervjun som en person som måste ha 

man mot man tävling, för att motivera sig, vilket visar en person med mer 

resultatinriktade mål. Ett annat uttalande om ett resultatmål är den respondent som 

beskrev sin målsättning som först en personlig utveckling men samtidigt uttryckte sig; 

”skidåkningen är så beroende av före och vad det är för väder så jag tittar faktiskt 

hellre på placeringar, för man kan alltid jämföra sig med andra med placeringar än att 

jämföra sig med vädret ”. Detta visar en viss balans av prestationsmål och resultatmål.  

 

     Respondenternas upplevda effekt av sitt målsättningsarbete på sin motivation. 

Vid frågan om hur respondenterna upplevde vad deras målsättningsarbete hade för 

effekt på motivationen var det många som var positiva hur målsättningsarbete påverkar 

motivationen. Resultatet (se Bilaga 1) visar att totalt sju respondenter uttalade sig i 

någon form av vad två av de sju respondenterna sa; ”man får sig en kick av ett mål man 

vill uppnå”. Samtidigt visar resultatet att motivationen upplevs växla och förändras med 

tiden, exempelvis vad en respondent beskrev att ”motivationen går ju upp och ner” 

vilket förklarades att det beror på många faktorer till exempel ”när snön kommer går ju 

motivationen upp på topp” eller ”det var lite halvtaskigt med snö då, så motivationen 

var inte på topp”. Dock visar resultatet att respondenterna upplevde sin motivation 

starkast ju närmare slutmålet de befinner sig, vilket en av respondenterna beskrev att 

”motivationen bruka höjas närmare målet man kommer, då ser man ju ljuset i tunneln”. 

En annan beskrivelse var att ”skyltarna som tickar ner under loppet är viktigt för 

motivationen, detta eftersom slutmålet kommer närmare och närmare för varje gång, 

vilket är psykologiskt viktigt för motivationen”. Detta innebära ett användande av någon 

form av delmål. Samtidigt som respondenterna upplevde målsättningsarbete som 

positivt visar resultatet (se Bilaga 1) att den sociala påverkan har en stor betydelse på 

målsättning och som senare ger en starkare motivation. Totalt var det fyra respondenter 

av tio som uttalade sig om det sociala umgänget, exempelvis ”målsättningen höjdes 

eftersom kompisar ska åka vilket också stärkte motivationen”; ”lagkänslan gjordes att 

man motiverades och höll ut hela vägen”. Det tyder på en yttre påverkan av målsättning 

och motivationen.  

 

Totalt sett var det åtta respondenter som på något vis hade upplevt sitt 

målsättningsarbete som positivt, dock var det en intervjuperson som samtidigt yttrade 

sig om att ett uppsatt mål kan upplevas som en press i vissa perioder. Detta förklarades 

ur en träningssynpunkt; ”man måste ut och träna även om man inte är jätte sugen”. En 

annan intervjuperson beskrev sin motivation som lägre innan loppet, efter frågan om hur 

respondenten upplevde att motivationen påverkades av målsättningen, vilket 

besvarades; ”inte jätte mycket tyvärr, utan motivationen kommer på tävlingsdagen” 
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vilket möjligtvis kan tydas som ett problem. Dock visar majoriteten en upplevd effekt 

av målsättningsarbete på motivationen, detta i form av, ”har man ett mål så är det ju 

mycket lättare att träna för något” och ” självförtroendet höjs och detta gäller ju även 

motivationen”. 

 

     Den upplevda skillnaden mellan första Vasaloppet och inför nästkommande 

Vasalopp. 

Intervjupersonerna fick frågan om de upplevde någon skillnad mellan första 

genomförandet och inför nästkommande Vasalopp, vilket samtliga tio respondenter 

uttryckte sig att det var. Resultatet (se Bilaga 1) visar framför allt att målsättningen 

upplevs högre inför nästkommande år, vilket samtliga beskrev, exempelvis i linje med 

vad en av dem sa: ”jag har satt upp ett högre mål, att först starta längre fram och sen 

att komma ner på under åtta timmar, det låter rimligt” eller som en annan uttryckte: 

”första gången var ju målet att ta sig runt men nu är man ju mer motiverad att åka 

bättre och slå min tid”. Många respondenter beskrev också att målsättningen hade blivit 

högre eftersom kunskapen om Vasaloppet hade blivit bättre och att vikten av erfarenhet 

är väldigt stor för både målsättningsarbetet och motivationen, exempelvis vad en av 

dem sa; ”målsättningen höjs mer nu när man har erfarenhet och därav får man även en 

starkare motivation”. Som resultatet visar var det sammanlagt åtta av tio respondenter 

som uttalade sig i någon form av detta, exempelvis ”målsättningen är ju lite högre, med 

tanke på att man har åkte en gång tidigare så man har mer erfarenhet nu jämfört med 

förra året”.  

 

Sammanlagt var det fem av tio respondenter som hade införskaffat sig en ny utrustning 

inför nästkommande lopp. Samtidigt var det även en intervjuperson som beskrev sina 

kostförberedelser som dåliga inför första loppet och därför ska fokusera mer på att 

”förbättra kosten och även få in nya grejer”. Detta visar att en fokusering på 

förberedelserna inför det nästkommande Vasaloppet förekommer. Detta blir mer tydligt 

när resultatet visade att det var åtta av tio respondenter som hade planerat ett deltagande 

i ett seedningslopp, vilket inte var fallet innan det första deltagandet.   

 

Sammanfattning 
Till skillnad från respondenternas yttre motivation vid det första Vasaloppet visade 

resultatet att en högre nivå av inre motivation förekom inför nästkommande lopp. 

Dessutom upplevde respondenterna en stor skillnad mellan de båda tillfällena, främst en 

högre målsättning och dessutom en starkare motivation till nästkommande lopp. 

Gemensamt för de båda sammanhangen var att en liknande målsättningsinriktning 

existerade, det vill säga framför allt prestationsinriktade mål men med ett inslag av 

resultatmål. Dock var det fem respondenter som inte hade satt upp något slutmål än 

inför nästkommande lopp, eftersom kunskapen om förutsättningarna inte så pass stora 

som respondenterna önskade. Vidare rapporterades en positiv effekt på 

målsättningsarbete, vilket respondenterna upplevde stärka motivationen. Dock fanns det 

en viss tydan på att målsättningen kan bidra till en negativ press och att det i sin tur kan 

leda till ett problem under träningsperioden. Dock upplevdes motivationen höjas desto 

närmare slutmålet, vilket innebar att fler respondenter tycks använda sig av delmål.   
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Diskussion 

Syftet med studien var att undersöka vad som motiverar människor att genomföra och 

senare återvända till Vasaloppet utifrån ett motivations- och målsättningsperspektiv, 

detta genom en kvalitativ ansats. För att besvara syftet ställdes följande frågeställningar: 

(1) Vilka motiv får respondenterna att delta i Vasaloppet första gången; (2) vilken är 

respondenternas upplevda effekt av sitt målsättningsarbete på sin motivation samt; (3) 

Upplever respondenterna att motivationen och målsättningen skiljer sig mellan första 

genomförande till nästkommande lopp. 

 

Motiv till det första och nästkommande Vasalopp 

En intressant siffra som nämndes tidigare i introduktionen var att det var 75 % av alla 

Vasaloppsdeltagare år 2003 som hade ett yttre motiv till deltagande och att de hade en 

yttre påverkan till anmälning till loppet (Pfizer, 2004 ref; i Johansson, 2007). Varför 

anmäler sig dagens människor till Vasaloppet, vad är det som påverkar? Resultatet (se 

Bilaga 1) visade att en högre grad av yttre reglering förekom och att samtliga 

respondenter hade motiverats av yttre faktorer. Att motiveras av en bekant i 

omgivningen tycks vara det främsta skälet till anmälning vid det första Vasaloppet. 

Intressant med studiens resultat var att en förändring i respondenternas motiv till dess 

nästkommande Vasaloppet existerade (se Bilaga 1), vilket går i linje med Self- 

determination theory (Ryan & Deci, 2000). Ryan och Deci (2000) rapporterade att det 

kan ske en övergång från yttre motivation till en högre nivå av inre motivation, som är 

en tänkbar förklaring på studiens resultat. Som ovan nämns var det huvudsakligen en 

yttre påverkan som gjorde att en anmälan till Vasaloppet blev av. Vad har 

respondenterna för motiv till att återvända? Majoriteten av urvalet hade en stor 

uppskattning till Vasaloppet och på frågan varför det ville göra om det, så svarade 

exempelvis en av respondenterna; ”folkfesten, hysterin, allt folk, Tv, valla hit och valla 

dit, bubblan innan, alltså laddningen och sådant, det var riktigt kul och häftigt, klart 

man gör om detta”, vilket resultatet visade var återkommande skäl till att återvända. 

Detta innebär en högre grad av självbestämmande vilket i sin tur förknippas med en hög 

nivå av inre motivation. Enligt Frederick och Ryan (1993) var det av vikt att sträva efter 

en övergång från yttre till inre motivation om målsättningen var att bevara träning över 

längre tid, vilket rimligtvis kan ha skett hos studiens respondenter. En tänkbar 

förklaring kan vara att de positiva upplevelserna värdesattes mer än den påfrestande 

situationen, vilket i sin tur ledde till en ökad målsättning och en högre nivå av inre 

motivation. Men däremot om respondenterna hade saknat den yttre regleringen innan 

det första Vasaloppet skulle det troligtvis inte blivit någon anmälan. Detta innebär att 

den yttre motivationen, exempelvis en påverkan från en kompis, inte på något vis är 

negativ, utan att den yttre motivationen istället ska värderas högt och att det kan vara en 

stor bidragande faktor i människors val av uppgifter, exempelvis vid ett första 

deltagande i Vasaloppet. 

 

Effekten av social samhörighet 

 

”Vasaloppet är en individuell utmaning och en tävlan mot sig själv, men jag skulle 

aldrig anmäla mig själv till loppet, detta eftersom jag alltid har varit tvungen att ha 

någon omkring mig för att motiveras till att träna” 

 

Citatet ovan är en av respondenternas syn på Vasaloppet, varför han hade anmält sig 

samt vilken typ av målsättning han hade. Precis som respondenten säger är Vasaloppet 

en individuell uppgift, som utförs av egen kraft på ett par skidor. Men intressant är att 
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vikten av sociala upplevelser och att kontaktnätet tycks ha en stor betydelse för 

Vasaloppet samt tillsynes även inom den individuella idrotten. Resultat visade att den 

sociala påverkan bidrog till en ökad motivation såväl som en ökad målsättning, vilket 

var ett återkommande inslag i intervjuerna där exempelvis att målsättningen höjdes 

eftersom kompisar skulle åka eller att lagkänslan stärkte motivationen under både 

träningsperioden och även under själva loppet. Detta resultat speglar tydligt tidigare 

forskning som rapporterat en positiv påverkan av social samhörighet som bidragande 

faktor till ett ökat motivationsklimat samt en högre målsättning (Garcia Bengoechea & 

Strean, 2007; Vazou, Ntoumanis & Duda, 2005; Hodge, Allen & Smellie, 2008; 

Johnsson et al., 2000 ). En gemensam anmälan till ett Vasalopp och sedan att träna 

tillsammans med någon eller flera kamrater, verkar bidra med energi till en ökad 

motivation och ansträngning, vilket kan kopplas till flera av de faktorer som Vazaou, 

Ntoumanis och Duda (2005) rapporterade, nämligen samarbete, ansträngning, 

uppmuntran till självbestämmande och tävling inom gruppen. Exempelvis visade den 

aktuella studien ett inslag av resultatinriktade mål i form av att prestera bättre än 

kompisar, vilket är en tydlig koppling till Vazaous et als., (2005) sistnämnda faktor som 

bidrar till ett ökat motivationsklimat. En tänkbar förklaring till varför gemenskapen 

tycks vara så viktig för att både bevara och öka motivationen, kan vara mer att 

Vasaloppet som utmaning innebär en relativt hård och dessutom en tidsmässigt 

krävande träning vilka kan möjligtvis bli lite mindre krävande om träningen utförs i 

grupp. Det vill säga att det eventuellt kan vara problematiskt för en ensam 

Vasaloppsåkare att bevara och öka motivationen om han eller hon enbart tränar och 

utför utmaning ensam, i jämförelse med att göra det i grupp. Detta kan kopplas till Self-

determination theory av Ryan och Deci (2000) som menar att den sociala samhörigheten 

har en stor bidragande effekt på en individs övergång från yttre till inre motivation. 

Detta var något som även studiens respondenter visade upp och rimligtvis kan den 

sociala samhörigheten har varit ett stort bidrag till en högre nivå av inre motivation. 

Exempelvis om en person skulle träna och genomföra Vasaloppet ensam, kanske det 

senare skulle innebära än försvårad övergång till en inre motivation samt att 

motivationen till ett återvändo möjligtvis skulle bli mer negativt.  

 

Detta fokus på sociala faktorer och sociala upplevelser överraskar, eftersom 

längdskidåkning och Vasaloppet är en individuell idrott. Känslan av samhörighet 

uppstår när en person känner en relation till andra i sin omgivning men också att 

personen i frågan känner att andra bryr sig om den, vilket är en viktig aspekt till inre 

motivation (Ryan & Deci, 2000). Emellertid verkar studiens population särskilja sig 

ifrån exempelvis maratonlöpare, som enligt Ogles och Masters (2003) motiverades mest 

av personliga faktorer framför sociala faktorer. Varför tycks det vara så här? Ett 

maratonlopp och ett Vasalopp kan rimligtvis ha flera gemensamma nämnare på en 

utövares krav på både träningsupplägg och målsättning. Så även om att åka skidor 9 mil 

skiljer sig från att springa 42 kilometer, så är troligen den tidskrävande träningen före 

det faktiska loppet av liknande art.  

 

Målsättningsinriktning 

Studiens resultat visade att respondenternas målsättning hade större relation till 

personlig utveckling i både första Vasaloppet och inför loppet 2012. Respondenternas 

främsta målsättning vid det första genomförandet var att ta sig i mål och inför 

nästkommande lopp var målsättningen att prestera bättre än föregående lopp, vilket 

enligt Locke och Latham (1990) är prestationsinriktade mål. Vad som är intressant är att 

den tidigare forskningen rapporterade att idrottare som strävade efter prestationsmål var 
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förknippade med hög nivå av inre motivation (Hodge et al., 2008; Haynes et al., 2008;) 

vilket inte framkom i den här studien (se Bilaga 1). Det visade sig istället att 

respondenternas främsta orsak till en anmälan vid det första Vasaloppet var hög grad av 

yttre motivation, dock inför nästkommande lopp visade resultatet (se Bilaga 1) att 

respondenterna upplevde en mer inre motivation, vilket stöder Hodge et al., (2008). 

Detta kan möjligtvis innebära att Vasaloppsdeltagare med prestationsmål kan 

förknippas med både yttre och inre motivation, men att återkommande deltagare 

förknippades mer med inre motivation. Däremot rapporterade resultatet ett inslag av 

resultatinriktade mål vid både första genomförandet och inför nästkommande Vasalopp. 

Det var totalt sett fyra respondenter över hela studien som uttryckte sig om social 

jämförelse samtidigt som det främsta huvudmålet var relaterat till personlig utveckling. 

Detta stöder Van de Pol och Kavussanu (2011) som rapporterade i sin studie att det är 

av vikt att poängtera att idrottare kan ha en strävan efter både personlig utveckling och 

social jämförelser.   

 

Intressant var att flera av respondenterna beskrev det uppsatta målet som realistiskt, 

exempelvis i linje med hur en av dem uttryckte ”jag har satt upp ett högre mål, att först 

starta längre fram och sen att komma ner på under 8 timmar, det låter rimligt”. En 

tänkbar förklaring på en negativ målsättning kan vara en obalans mellan det uppsatta 

målet, den upplevda förmågan och den sanna förmågan. Om till exempel en oerfaren 

skidåkare har som målsättning att genomföra Vasaloppet under sju timmar plus att få en 

placering under 7000, kan detta troligtvis innebära en negativ effekt, om skidåkarens 

sanna förmåga ligger på tio timmar. Däremot om skidåkaren har de förutsättningarna 

som behövs plus en förmåga som ligger på strax under åtta timmar, kan detta rimligtvis 

innebära en starkare motivation och en bättre prestation. Därför är det av vikt att 

anpassa sin målsättning efter sin förmåga, vilket också går i linje med vad den tidigare 

forskningen har rapporterat (Locke & Latham, 1990; Hodge et al., 2008;Haynes et al., 

2008) . 

 

Effekt av målsättningsinriktningen 

En av studiens frågeställningar var hur respondenterna upplevde effekten av 

målsättningsarbetet och hur den påverkade motivationen. Det huvudsakliga resultatet 

visade att respondenterna upplevde en positiv effekt av målsättningsarbete och att det 

tyckte att motivationen ökade efter att satt upp ett mål (se Bilaga 1). Detta stöder den 

tidigare forskningen som rapporterade att målsättningsarbetet är en av det mest effektiva 

strategierna som förbättrar motivationen (Bueno et al., 2008; Locke & Latham, 1990). 

Intressant är att resultatet rapporterade att målsättningen kan innebära en upplevd 

tidspress. Enligt den tidigare forskningen var det individer som strävade efter 

resultatmål som förknippades med bland annat stress och oro (Hodge et al., 

2008;Haynes et al., 2008). Dock behöver inte detta medföra ett negativt resultat utan 

troligtvis innebära en positiv press som i sin tur kan bidra till en ökad motivation. 

Studiens resultat visade bland annat att respondenterna upplevde att ett uppsatt mål 

bidrog till en starkare vilja att träna, exempelvis i linje med vad en av dem sa; ”man 

måste ut och träna även om man inte är jätte sugen”.  Detta är något som går i linje 

med vad den tidigare forskningen rapporterade, att Vasaloppsdeltagare både 

motionerade mer än den övriga befolkningen men också att deltagare i Vasaloppet 

förknippades med en längre livslängd (Carlsson et al., 2007; Farahmand et al., 2003). Så 

ur ett folkhälsoperspektiv har målsättning inte bara en positiv påverkan på motivationen 

och resultatet av det enskilda målet, utan också en stor betydelse för individers hälsa 

och välbefinnande. Något som var återkommande vid flera intervjuer var hur ett uppsatt 
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mål stärker viljan att träna och hur målsättningen i sin tur påverkade förberedelserna 

inför ett Vasalopp. Detta syns tydligt inför respondenternas nästkommande lopp, då 

resultatet (se Bilaga 1) visade att samtliga respondenter beskrev en högre målsättning 

vilket tycks ha påverkat fokuseringen på förberedelserna.   

 

En upplevd skillnad mellan Vasaloppstillfällena 

Att respondenterna upplevde en skillnad mellan första Vasaloppet och nästkommande 

lopp var tydligt i studiens resultat (se Bilaga 1). Totalt sett var det nio av tio 

respondenter som uttryckte sig att förberedelserna upplevdes bättre inför nästkommande 

Vasalopp jämfört med det första loppet. Den typ av förberedelse som var mest 

återkommande var att åtta respondenter hade ett eller flera seedningslopp planerade, 

vilket är ett lopp som ger deltagarna möjlighet att seeda upp sig i Vasaloppets startled. 

Ett deltagande i ett seedningslopp kan möjligtvis vara en positiv effekt för åkarens 

motivation inför Vasaloppet, eftersom det stärker erfarenheten och att det även är ett sätt 

att se hur formen är. En tänkbar nackdel skulle kunna vara om prestationen i 

seedningsloppet blir sämre än den upplevda förmågan, vilket eventuellt kan innebära 

negativa tankar om vad som komma skall och i sin tur resultera i en sämre prestation i 

Vasaloppet. Men antagligen är vikten av erfarenhet mer betydelsefullt, vilket var något 

som även respondenterna upplevde var viktigt för motivationen. Resultatet tyder på att 

god erfarenhet är en bidragande faktor till en ökad målsättning vilket i sin tur kan leda 

till en ökad motivation. Bakgrundsforskningen rapporterade att det var viktigt att våga 

korrigera svårigheten i det uppsatta målet (Bueno et al., 2008;Locke & Latham, 1990). 

Om kunskap och erfarenhet av det som komma skall saknas, kan det innebära 

bekymmer för individen, eftersom han eller hon inte vet vad dem ger sig in på vilket 

möjligtvis kan innebära problem att sätta upp något specifikt mål. Detta var något som 

även studiens respondenter uttalade sig om när frågan om de upplevda skillnaderna 

mellan målsättningen inför första Vasaloppet och inför nästkommande lopp. 

Exempelvis vad en av respondenterna sa; ”det är svårt att ha någon motivation eller att 

sätta upp något mål på något som man egentligen inte vet någonting om”, vilket tyder 

på att erfarenheten upplevs centralt för både motivation och målsättning. Att 

målsättningen upplevdes höjas efter mer kunskap och erfarenhet beskrev flera 

respondenter i linje med vad en av dem uttryckte ”första gången var ju målet att ta sig 

runt men nu är man ju mer motiverad att åka bättre och slå sin tid, nu vet man ju vad 

man ger sig in på”, vilket var en sedvanlig beskrivning. Att målsättningen höjs efter ett 

uppnått mål kan troligtvis vara en vanlig process inom idrottsvärlden. Locke och 

Latham (1996) rapporterade i sin studie att det var viktigt att våga höja målsättningen 

efter den upplevda förmågan, men också att det var svåra och specifika mål som höjde 

motivationen, vilket också går i linje med vad studiens resultat rapporterade. 

  

Metoddiskussion 

I denna studie användes en kvalitativ metod, vilket innebär att forskaren är ute efter att 

få en mer djupgående förståelse kring det som studeras (Mitchell & Jolley, 2009). I en 

kvalitativ studie används tre begrepp för att beskriva studiens trovärdighet nämligen 

giltighet, tillförlitlighet och överförbarhet (Lundman & Hällgren-Graneheim, 2008). En 

undersökning anses vara giltig om studien rapporterar ett resultat som är avsedda att 

besvara, det vill säga i den aktuella studien ska syftet, vad som får människor att påbörja 

och återvänta till Vasaloppet utifrån ett motivations- och målsättningsperspektiv, 

besvaras. Tillförlitlighet innebär enligt Lundman och Hällgren-Graneheim (2008) en 

noggrann beskrivning av analysarbetet och att forskaren noggrant kontrollerat sina 

ställningstaganden under hela processen. En studies trovärdighet handlar också om hur 
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applicerbart resultatet är, vilket kallas för överförbarhet och handlar om i vilken 

utsträckning resultatet kan överföras till andra grupper och situationer (Lundman & 

Hällgren-Graneheim, 2008). Kvantitativa undersökningar riktar fokus på det generella 

och studerar på bredden för att försöka hitta det som är representativt för hela 

populationen (Mitchell & Jolley, 2009). En sådan enkätundersökning får inte fram de 

djupa beskrivningarna om upplevelser och emotioner, vilket existerar i en 

intervjuundersökning eftersom respondenterna kan utveckla sina svar med hjälp av bl.a. 

kroppsspråket. Dessutom vid en kvalitativ intervjuundersökning kan forskaren på ett 

enklare sätt ställa följdfrågor, till skillnad från en kvantitativ enkätundersökning där 

förbestämda frågor förekommer. 

  

För att stärka trovärdigheten och tillförlitligheten, har all datamaterial systematiskt 

analyserats och läst flera gånger (Lundman & Hällgren-Graneheim, 2008). Dessutom 

har uppsatshandledarna varit delaktiga och bidragit med tips och råd för studiens 

intervjuguide och gjort en medbedömning av kategoriseringen av transkriberingen samt 

resultatet. Studiens tio intervjuer utvecklades olika vilket ledde till att intervjuguidens 

följdfrågor var olika från intervju till intervju. Eftersom författaren genomförde studien 

själv och utförde intervjuerna ensam, skulle det möjligtvis kunna innebära att intervjun 

blir av en viss art och som senare leder till olika formuleringar och olika resultat. 

Dessutom upplevdes intervjuerna ha ett bra flyt vilket i sin tur ledde till givande 

kommentarer och resultat. Om det istället skulle delta två forskare i intervjuerna hade 

det möjligtvis kunnat bidra till att respondenten hamnar i underläge och uppfattar 

intervjun som en obekväm situation, vilket till slut skulle kunna innebära en minskad 

trovärdighet. I övrigt var respondenterna villiga att medverka och intresset att få bidra 

med deras erfarenhet från Vasaloppet var stort, vilket var tacksamt. Dessutom tycks 

respondenterna inte uppleva intervjutillfällena som påfrestande, detta troligtvis eftersom 

de själva fick bestämma plats och tid. I den här studien utfördes nio av tio intervjuer i 

respondenternas hem, vilket i vissa studier skulle kunna innebär vissa nackdelar, som 

exempelvis störande objekt som barn eller att respondenten upplever ett obehag att 

bjuda hem mig som studerande. Men antagligen var hemmaplan det bästa alternativet 

enligt respondenterna, vilket författaren prioriterade som viktigt. Studiens överförbarhet 

och hur resultat kan appliceras till andra idrottare samt andra grupper kan diskuteras. 

Det är viktigt att poängtera att studien enbart fokuserade på tio manliga 

Vasaloppsdeltagare med åldern (M = 33,1)., vilket innebär att studiens resultat ska 

tolkas med försiktighet på grund av sin smala population.  

 

Implikationer  

Utifrån vad studien visade borde det av den anledning bidra till ett ökat intresse för 

målsättning och dess effekt, både hos Vasaloppsdeltagare samt hos den population som 

funderar på att anmäla sig. Rekommendationer utifrån resultatet är att använda sig av 

målsättning i form av delmål fram till ett slutmål, detta eftersom det är en starkt 

bidragande faktor till en ökad motivation. Vidare rekommenderas träning tillsammans 

med andra, detta eftersom den sociala samhörigheten bidrar till ett ökat 

motivationsklimat och en ökad ansträngning. Att till exempel anmäla sig i grupp och 

sedan träna tillsammans kan vara ett tips för framtida Vasaloppsåkare men också till 

andra liknande populationer med samma typ av motions – och träningsutmaning som 

till exempel deltagare i en Svensk Klassiker. Vidare rekommenderas ett deltagande i 

någon av alla seedningslopp som brukar vara veckorna innan Vasaloppet, eftersom 

studiens resultat tyder på att ett seedningslopp kan vara en bidragande faktor till en ökad 

motivation och möjligtvis bidra till en god erfarenhet som i sin tur kan påverka 
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Vasaloppsdeltagarnas målsättning inför det slutliga Vasaloppet. Till slut bör det 

understrykas att både inre och yttre motivation har en positiv påverkan på människors 

val av uppgifter, vilket kan anses vara en viktig kännedom för det hälsofrämjande 

arbetet som sker på både individ och gruppnivå. 

 

Framtida forskning 
Värt att nämnas är att den aktuella studien genomfördes i södra Sverige under en period 

med två bra vintrar bakom sig. Med det som bakgrund skulle det vara av intresse att 

göra en studie baserat på samma syfte, men med deltagare bosatta i ett område med 

färre snötimmar och sämre förutsättningar, hade varit intressant för den framtida 

forskningen. Till exempel att studera eventuella skillnader mellan Vasaloppsdeltagare i 

ett snörikare område med Vasaloppsdeltagare befinnande i ett icke snösäkert område. 

Kan det vara möjligt att målsättningen och motivationen är annorlunda? Hur mycket 

påverkar vädret och snöförutsättningarna eventuella Vasaloppsåkare?     

 

Vidare hade det varit intressant för den framtida forskningen att studera eventuella 

skillnader mellan kön, ålder samt icke-elit och elit, eftersom den aktuella studien enbart 

riktade in sig på manliga Vasaloppsdeltagare med en relativt jämlik ålder. 

Dessutom var den aktuella studien koncentrerad på Vasaloppsåkare med max fyra lopp 

bakom sig. Det skulle vara av intresse att studera Vasaloppsdeltagare som enbart 

genomför loppet en gång med Vasaloppsdeltagare med fler lopp bakom sig.  

 

Till slut rekommenderas longitudinella studier, där syftet är att undersöka åkare över en 

längre tidsperiod utifrån ett motivations- och målsättningsperspektiv. Förändras och 

utvecklas åkares motivation och målsättning över tiden? Hur utvecklas åkarens 

prestation? Här kan möjligheterna finnas för eventuella tillämpningar i form av både 

långsiktiga och kortsiktiga målsättningsplaner, motivationsarbete samt uppföljningar 

och utvärderingar av målsättningen och åkarens prestation. I den aktuella studien var det 

bara en intervju, men att följa samma respondent över en längre tid bidrar möjligtvis till 

en bättre bild av både åkarens prestationsutveckling och motivations- och 

målsättningsutveckling. Som tidigare nämns är Vasaloppsdeltagare förknippade med en 

längre livslängd och ett allmänt bättre välmående (Farahmand et al., 2003). Hur är det 

resultatet i förhållande med dagens Vasaloppsdeltagare, finns det någon eventuell 

skillnad?   

 

Konklusion 

Sammanfattningsvis kan det konstateras att Vasaloppet väcker ett stort engagemang och 

är en möjlig bidragande faktor till både bättre hälsa samt längre livslängd. Studiens 

resultat tyder på en yttre motivation till första genomförandet men som senare förändras 

till en högre nivå av inre motivation i efterhand, vilket enligt tidigare forskning relateras 

till fortsatt engagemang och satsning. Dessutom framkom det att social samhörighet har 

en stark relation till respondenternas motivation och målsättning, vilket överraskade 

med tanke på att Vasaloppet är en individuell tävling. Med detta som bakgrund 

rekommenderas träning och motion tillsammans med andra eftersom det tyder på en 

ökad motivation och möjligtvis kan vara en positiv bidragande faktor för mångas hälsa 

och välmående. 
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Tabell 1. Vilka motiv får respondenterna att delta i Vasaloppet första gången?( n=10 ). 

 

 

 

 

 

 

Rådataenheter (antal) Kategori Subtema Tema 

 

En bekant som 

inspirerade (9) 

 

 

 

 

 

Yttre reglering 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Yttre motivation 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Motiv till anmälning 

till första 

Vasaloppet 

 

Blev inspirerad av en 

annan yttre faktor(1) 

 

 

Ett mål med 

träningen (2) 

 

 

 

 

 

 

Identifierad 

reglering 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

En bra utmaning (4) 

 

 

Åka Vasaloppet innan 

jag dör (4) 

 

 

Funderat på det innan 

(2) 

 

 

 

 

 

Integrerad reglering 

 

Klassikern (3) 

 

25 års present (1) 
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Tabell 2. Målsättningen till första Vasaloppet (n = 10). 

Rådataenheter 

(antal) 

Kategori Subtema Tema 

 

Komma i mål (10) 

 

 

 

Mål relaterade till 

personlig prestation 

 

 

 

 

Prestationsmål 

 

 

 

 

 

 

Målsättning till 

första 

Vasalopp 

 

Under 9 timmar (4) 

 

 

Inte få ont (1) 

 

 

Mål relaterat till 

personlig skada 

 

Prestera bättre än 

kompis (1) 

 

 

 

 

Mål relaterade till 

social jämförelse 

 

 

 

Resultatmål 

  

Slå pappas gamla tid 

(2) 

 

 

Tabell 3. Motiv till att återvända till Vasaloppet (n = 10). 

Rådataenheter 

(antal) 

Kategori Subtema Tema 

 

Få en bättre tid än 

förra gången (8) 

 

 

Prestationsmål 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Självbestämmande 

 

och 

 

 

Inre motivation 

 

 

 

 

 

 

 

Motiv till att 

återvända till 

Vasaloppet 

 

Ett mål att hålla 

igång 

träningen (6) 

 

 

 

 

Uppgiftsorienterad 

motivation 

 

Anmäld till 

klassikern (1) 

 

 

En härlig 

upplevelse (8) 

 

 

 

 

Emotionellt 

 

En social grej (2) 

 

 

Må bra (1) 

 

 Hälsa och välmående 
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Tabell 4. Målsättning inför nästkommande Vasalopp (n = 10). 

Rådataenheter 

(antal) 

Kategori Subtema Tema 

 

Slå bästa tid (10) 

 

 

 

personlig utveckling 

 

 

 

 

 

 

Prestationsmål 

 

 

 

 

 

 

 

Målsättning inför 

nästkommande 

Vasalopp 

 

träningen (5) 

 

 

På grund av 

förutsättningarna (5) 

 

 

personlig kunskap 

 

Bättre placering (3) 

 

 

 

social jämförelse 

 

 

Resultatmål 

 

Bättre än kompisar 

(1) 
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Tabell 5. Vilken är respondenternas upplevda effekt på målsättningsarbete? (n = 10) 

Rådataenheter 

(antal) 

Kategori Subtema Tema 

En kick av ett mål 

man vill uppnå (2) 

 

Målsättning 

förbättrar 

träningen(2) 

 

Mer motiverad om 

man har ett mål (2) 

 

Självförtroendet och 

motivationen höjs 

(1) 

 

 

 

 

Ett uppsatt mål 

relateras till högre 

motivation 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Upplevd positiv 

effekt av 

målsättningsarbete 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Respondenternas 

upplevda effekt av sitt 

målsättningsarbete på 

sin motivation 

 

 

 

 

 

 

Målsättningen och 

motivationen höjs 

när man har mer 

erfarenhet (1) 

 

Relateras till 

upplevd erfarenhet 

 

Motivationen höjs 

närmare slutmålet 

(1) 

 

Skyltarna som tickar 

ner under loppet är 

viktiga för 

motivation (1) 

 

 

 

 

 

Motivationen 

upplevs höjas 

närmare slutmålet 

 

 

 

 

Motivationen 

varierar (3) 

 

Motivationen 

kommer på 

tävlingsdagen (1) 

 

Målsättning kan bli 

en press (1) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Motivationen 

upplevs växla 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kan upplevas 

tidskrävande  
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Tabell 6. Vilken är respondenternas upplevda effekt av sitt målsättningsarbete på sin 

motivation? (n = 10) Fortsättning 

 

Rådataenheter 

(antal) 

Kategori Subtema Tema 

 

Målsättningen och 

motivationen höjs 

tack vara socialt stöd 

(2) 

 

Lagkänsla stärker 

motivationen (1) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Relaterat till 

umgänget och en 

yttre reglering 

 

 

 

 

Den sociala 

påverkan upplevs 

höja målsättningen 

och motivationen 

positivt 

 

 

 

 

Respondenternas 

upplevda effekt av 

sitt 

målsättningsarbete på 

sin motivation 
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Tabell 7. Jämförelse mellan första Vasaloppet och nästkommande års Vasalopp (n = 

10). 

Rådataenheter 

(antal) 

Kategori Subtema Tema 

 

Högre målsättning 

(10) 

 

 

Högre målsättning 

inför näskommande år 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Från en yttre 

motivation till en 

högre grad av inre 

motivation 

 

 

 

 

 

Respondenternas 

upplevda skillnad 

mellan första 

Vasalopp och inför 

nästkommande 

Vasalopp 

   

 

 

 

 

Mer motiverad inför 

nästkommande lopp 

(5) 

 

 

Mer kunskap och 

högre motivation inför 

nästkommande år  

Mer erfarenhet inför 

nästkommande lopp 

(8) 

 

 

Bättre 

träningsförberedelser 

(9) 

 

 

 

 

 

 

Bättre fokusering på 

föreberedelserna inför 

nästkommande år 

 

 Åka seedningslopp 

(8) 

 

 

Bättre 

kostförberedelser (1) 

 

 

Ny utrustning (5) 
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Intervjuguide 

 

Etik och information 

 Vem är jag 

 Studiens syfte 

 Etiska punkter (frivilligt, materialet behandlas konfidentiellt)  

 Okej om jag spelar in? 

 

Bakgrundsfrågor 

 Kön och ålder 

 Familjesituation 

 Vad har du för idrottsbakgrund? 

 Träningsmängd? 

Vilken nivå upplever du att du har idag, jämfört med tidigare?  

 

Ditt första Vasalopp 

Kan du berätta om ditt första Vasalopp 

 

Vad hade du för syn och tankar om Vasaloppet innan du genomförde det första gången?

 Någon relation till loppet? 

   

Vad fick dig att anmäla dig till Vasaloppet första gången du genomförde det? 

Kompis/arbetskamrat/familjen? 

Utmaningen? 

Sociala? 

  

Dina förberedelser innan loppet, hade du någon plan? 

 Träningsmässigt  

 Kost och uppladdning 

 

Hade du någon typ av målsättning?  

 Mora 

 Tid 

 Varför? 

 

Hur upplevde du att din målsättning påverkade din motivation?  

 Mer motiverad? 

 

Hur gick det? 

 

Vad tog du med dig från ditt första Vasalopp? 

 Intryck och situationer som du minns starkt 

  

Har din syn på Vasaloppet förändrats efter att du har genomfört det? 

 

Ditt nästkommande Vasalopp 2012 

Vad får dig att anmäla dig igen? 

 Vilka är skälen? 
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Dina förberedelser inför nästa års lopp, har du någon plan? 

  

Vad är din målsättning nu? 

 Slå din föra tid, bättre placering 

 Varför? 

 

Hur upplever du att din målsättning påverkar din motivation? 

 Bättre förbered, mer träning? 

 Varför? 

 

Hur tror du att det kommer går? 

  

Jämförelsen mellan första och nästkommande Vasalopp 

Jämfört med första gången du åkte och nästa års lopp, vad skiljer mest i dina 

förberedelser? 

 Träning? 

 Målsättning? 

 Förutsättningar 

 

Hur upplever du att din motivation skiljer sig från första gången du åkte loppet till 

denna kommande gången? 

Mer motiverad nu? 

 

 

 

TACK! 
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Högskolan i Halmstad 

Sektionen för Hälsa och Samhälle 

Psykologi inriktning idrott, 61-90 hp, ht 2011 

Handledare: Alina Franck  

Examinator: Professor Urban Johnson 

Hej! 

Jag är en student som läser idrottsvetenskap med inriktning idrottspsykologi, på 

högskolan i Halmstad. Nu väntas kandidatuppsats där jag kommer att rikta mig till er 

Vasaloppsåkare som har åkt en gång innan och som skall genomföra nästa års lopp, 

2012. Mitt syfte är att undersöka motivationsfaktorer och målsättningsarbete samt hur 

den skiljer sig åt från första året till nästkommande lopp. Jag kommer därför ta kontakt 

med ett flertal åkare och därefter hoppas på att få genomföra en intervju.  

 

Jag vill intervjua dig och hoppas att du kan avsätta cirka 25-45 minuter för mig, för på 

så sätt hjälper du först och främst mig, men också att du gör en insats för framtida 

forskning runt Vasaloppet.  

Detta är givetvis frivilligt och det betyder också att ni får avbryta intervjun precis när ni 

vill. Allt material i ord och text som ni delar med er kommer att behandlas 

konfidentiellt, det vill säga att ingen kommer att kunna spåra svaren som ni ger tillbaka 

till just er, utan resultatet sker på gruppnivå. 

Om du har frågor eller funderingar om studien, så tar gärna kontakt med mig. 

 

Viktor Johansson  

vikjoh09@student.hh.se  

Tel: 0705 – 50 87 09 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Bilaga 3 

 
  

Skriftligt, informerande samtycke, angående medverkan i en studie om 

Vasaloppsåkares motivation och målsättning. 

  

Jag har informerats om studiens syfte och om att informationen som samlas in kommer 

att behandlas konfidentiellt. Jag har även informerats om att mitt deltagande är frivilligt, 

att jag, när jag vill, kan avbryta min medverkan utan att ange orsak. Jag samtycker 

härmed till att medverka i denna studie kring Vasaloppsåkares motivation och 

målsättning. 
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