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Sammanfattning
Vasaloppet ar varldens aldsta och langsta skidlopp och infor loppet 2012 &r 15800
deltagare anmélda. Tidigare forskning har rapporterat att 75 % av alla deltagare
paverkas av yttre motivationsfaktorer till deltagande samt visat att malsattning ar en
effektiv strategi for att 6ka motivationen. Studiens syfte var att undersdka vad som
motiverar manniskor att genomfora och senare atervanda till Vasaloppet utifran ett
motivations- och malsattningsperspektiv. Undersokningen genomférdes genom
semistrukturerade intervjuer och omfattade tio manliga med aldern (M = 33,1)
Vasaloppsdeltagare som har genomfért loppet en till fyra ganger och dessutom hade
anmalt sig till nastkommande lopp. Resultatet visade en férandring fran yttre motivation
vid det forsta genomforandet till en hogre niva av inre motivation men med
prestationsmal som malsattning vid de bada sammanhangen. Studiens respondenter
upplevde en stor skillnad fran forsta till nastkommande Vasalopp, framst att
malsattningen och motivationen &r storre infor nastkommande lopp, detta eftersom
vikten av erfarenhet tycks vara en bidragande faktor till bade hogre malsattning men
ocksa hogre motivation. For vidare forskning rekommenderas en longitudinell studie
utifran ett liknande syfte som den aktuella studien, samt att det skulle vara av intresse
att understka vad som far Vasaloppsdeltagare att enbart genomféra loppet en gang.

Nyckelord: motivation, malsattning och Vasaloppet



Johansson, V. (2011). Motivation and goal-setting to participate in and return to
Vasaloppet (C-essay in sport psychology 61-90 ECTS credits). School of Social and
Health Sciences: Halmstad University.

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 VVasaloppet 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.

Key words: goal settings, motivation and Vasaloppet



Introduktion

Vasaloppet ar varldens storsta, langsta och aldsta skidlopp (Farahmand et al, 2003).
Strackan ar 90 km lang och gar mellan Sélen och Mora i Dalarna. Vasaloppet gar alltid
den forsta sondagen i mars manad och &r ett individuellt lopp med gemensam start. Det
forsta loppet arrangerades ar 1922 med 119 deltagare, detta till minne av Gustav
Eriksson Vasa som gjorde motsvarande skidresa drygt 400 ar tidigare (Farahmand et al,
2003). Idag omfattas VVasaloppsveckan av totalt 12 olika lopp. Ar 2011 var det
sammanlagt 71 659 anmélda varav 63 328 fullféljde det lopp de ocksa var anmélda till.
Infor ndstkommande Vasalopp, vilket &r det 88:e i stapeln, ar det hela 15 800 anmalda,
vilket ocksa ar anmalningstaket (Vasaloppet, 2011). Vart att namnas ar ocksa att
Vasaloppet ingar i en Svensk Klassiker, vilket innebér att genomféra Vatternrundan,
Liding6loppet, Vansbrosimmet samt VVasaloppet under en 12 manaders period.

Valet av fritidsaktivitet har blivit en del i méanniskors livsstil och studier har visat att
kvinnor namnde ma battre som framsta skal till aktivitet, men daremot att behalla eller
forbéttra styrka och kondition som motiv, var mer vanligt bland man (Ekblom-Bak,
Engstrom, Ekblom & Ekblom, 2011). Nar det diskuteras motivation till motion brukar
det oftast handla om barriédrer och hinder som finns i vagen. Enligt Faskunger (2002) ar
det vanligaste barriarerna for motion tidsbrist, daligt vader och ekonomiska skal. Vidare
finns det ett positivt samband mellan deltagande i VVasaloppet och langre livslangd men
dessutom att VVasaloppsdeltagare upplever att de mar mycket béttre an
genomsnittssvensken (Farahmand et al., 2003). Slutligen visade resultatet att kvinnor
saval som man framhaller halsa och rekreation som framsta orsaker till att de &gnade sig
at motion (Ekblom-Bak et al., 2011).

Resultat har visat att 75 % av alla VVasaloppsdeltagare hade bidragit till att personer i
deras omgivning hade bdrjat motionera eller att de sjélva hade paverkats av sin
omgivning och deltagit i loppet, vilket innebar en hog niva 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 pa situation. Ryan och
Deci (2000) presenterade att prestationen paverkas annorlunda beroende pa hur
motivationsinriktning ar, till exempel om idrottaren ar uppgiftsorienterad eller
resultatinriktad. Studier har dven visats att malsattning ar en av de mest effektiva
strategierna for att hoja prestationen (Bueno, et al., 2008). Aven Ely, Sitzmann och
Falkiewiczs (2008) pavisade att kunskaper om malsattningsarbete hade en positiv effekt
pa motivationen.

Utifran ovanstaende resonemang sa ar det av intresse att studera VVasaloppsakares motiv
till att delta och akarnas motiv till att atervanda till loppet utifran ett motivations- och
malsattningsperspektiv med hjalp av en kvalitativ undersokning.

Begreppsdefinitioner

Motivation.
Motivation definieras som anstrangningens riktning och intensitet. Riktningen innebéar
vad individen motiveras av i uppgiften och intensiteten ar den grad energi som laggs pa
uppgiften (Sage, 1977 ref. i Weinberg & Gould, 2007). Motivation kan vidare delas upp
I tre olika typer, ndmligen inre, yttre och amotivation (Gillet, VVallerand, Amoura &
Baldes, 2010). Dessutom finns det olika inriktningar av motivation, vilket innebér att en
person som ar uppgiftsorienterad fokuserar framst pa att utfora sin uppgift for sin egen



skull, medan daremot en person som &r egoinriktad, motiverar sig pa social jamforelse
och tavlingssammanhang (Jagacinski & Strickland, 2000).

Mal.
Ett mal &r en prestation som vill uppnas, vilket styr anstrangningens riktning och
intensitet i idrottarens handling (Locke & Latham, 2006; Van Raalte & Brewer, 2008).
Ett subjektivt mal definieras som ett generellt uttalande om uppgiften, till exempel jag
ska gora mitt basta, medan ett objektiv mal ar mer specifikt, till exempel dar teknik eller
ett resultat ska uppnas inom en tidsperiod (Duda & Ntoumanis, 2003). Dessutom har
idrottare olika inriktningar i sina mal. En uppgiftsorienterad person har mer
prestationsmal, som innebar att utférandet gors for sin egen skull medan en egoinriktad
person satter mer resultatmal, som stravar mer efter att vinna 6ver andra (Sit & Lindner,
2005).

Fysisk aktivitet, traning och motion.
Fysisk aktivitet beskrivs som all typ av kroppsrorelse som leder till en 6kad
energiforbrukning. Fysisk aktivitet &r ett paraplybegrepp och involverar all sort av
muskelarbete som till exempel tradgardsarbete, fysisk belastning i arbetet, friluftsliv,
motion och traning (Statens Folkhéalsoinstitut, 2008). Enligt rekommendationer fran
Statens Folkhalsoinstitut bor varje individ vara fysiskt aktiv helst varje dag, i minst 30
minuter. Dessutom ska intensiteten vara atminstone mattlig till exempel en rask
promenad. For att en kroppsrorelse ska klassas som motion, maste denna kroppsrorelse
ske regelbundet med en strava att uppna fysik och/eller mental halsa. Traning som ar ett
aktuellt begrepp i denna studie, beskrivs som en fysisk aktivitet med malsattning att 6ka
kroppens prestationsformaga med anpassade 6vningar (Statens Folkhéalsoinstitut, 2008).

Teoretisk referensram

For att battre forstd motivation och malsattning har teoretiska referensramar utvecklas. |
foreliggande 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) forklarar idrottares motivation,
dess orsaker samt konsekvenser och utgar fran tre grenar av motivation som delas in i
amotivation, yttre motivation och inre motivation (Gillet, Vallerand, Amoura & Baldes,
2010). Denna variation &r den grundlaggande skillnaden, som leder till olika former av
beteende (Ryan & Deci, 2000). Yttre motivation innebdr att gora ett beteende som
kommer att leda till resultat som till exempel bel6ning, godkannande fran andra eller att
undvika straff. En inre motivation menas att géra nagot 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 ménniskor har ett behov av kontroll och
sjalvbestdammande samt att idrottaren har en god upplevd kompetens i omgivningen.
Detta beskrivs som autonom motivation som innebar att en individ kan vélja det
beteende som ger ett 6nskat resultat, alltsa 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).



Amotivation Yttre Motivation Inre
Motivation
Ingen reglering Yttre Introjicerad | Identifierad | Integrerad | Inre reglering
reglering reglering reglering | reglering
Icke sjalvbestamt Sjalvbestamt

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

Yttre reglering.
Yttre reglering & den med minst inre motivation och den l&gsta graden av
sjalvbestdimmande av de fyra yttre motivationstyperna. Det innebdr att idrottaren styrs
mer av andra &n sig sjalv (Ryan & Deci, 2000). Né&r den yttre regleringen forsvagas eller
forsvinner sa upphor aven beteendet.

Introjicerad reglering.
Nésta steg i SDT ér introjicerad reglering som innebar strdvan efter att undvika till
exempel skuld och angest, vilket ocksa ar en sort av kontrollerad motivation (Gillet
etal., 2010). En idrottare som styrs av introjicerad reglering har en stérre mojlighet att
behalla sitt beteende, jamfort med den yttre regleringen (Ryan & Deci, 2000).

Identifierad reglering.
Identifierad reglering innebadr att verksamheten inte &r lockande, men daremot givande
for kommande prestation, till exempel en férsasongstraning (Gillet et al., 2010). Med en
identifierad reglering av ett idrottsheteende ar det storre chans att det leder till stGrre
uthallighet, jamfort med de tva foreliggande regleringarna, yttre och inrojicerade
regleringen (Ryan & Deci, 2000).

Integrerad reglering.
Integrerad reglering &r den form av yttre motivation som &r mest sjalvbestammande av
de yttre kategorierna, eftersom idrottares beteende och val ar sjalvbestamt men att det
saknas egna varderingar och behov. En idrottare som utgar utifran en integrerad
reglering &r ocksa den idrottaren som forknippas med hogst uthallighet (Ryan & Deci,
2000).

Achievement goal theory.
Achievement goal theory (AGT) av Nicholls (1989) beskriver idrottares
prestationsbeteende, exempelvis hur malsattningen ar samt hur idrottaren uppfattar sin
formaga, vilket leder till riktningen och intensiteten i idrottarens beteende (Duda &
Ntoumanis, 2003) . AGT (se Figur 2) framstaller att idrottare antingen har en
resultatinriktad eller prestationsinriktad motivation, dessa perspektiv tillsammans med
hur idrottaren ser pa sin egen formaga, resulterar senare i beteende och utférande (Duda
& Ntoumanis, 2003).

Prestationsinriktade mal innebér att idrottare stravar efter att forbattra tekniker och
tidigare resultat, oberoende av hur andra presterar (Locke & Latham, 1990). Till
exempel att fokusera pa tekniken i akningen och vill uppna sa bra frekvens som majligt.
Déremot idrottare som stravar efter att forbattra i antal placeringar, har enligt Locke och
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Latham (1990) ett resultatmal uppsatt, vilket innebar att resultatet ar viktigast och
strdvan att vinna 6ver andra ar valdigt hog. Dessa malinriktningar paverkar idrottarens
motivation och sin tilltro till sin upplevda formaga (Sit & Lindner, 2005). Detta
forknippas med vilken motivationstyp idrottaren har. En uppgiftsorienterad person
jamfor sin formaga med egna prestationer men daremot en resultatinriktad person har en
social jamforelse (Sit & Lindner, 2005).

Idrottarens upplevda formaga ar relaterat till idrottarens uppfattade kapacitet att klara av
en uppgift (Locke & Latham ,1990). Resultatet av malinriktning och upplevd formaga
ar beteendet som idrottaren visar upp, vilket bland annat &r motivationen i utférandet
samt hur idrottaren uppgiftsval blir (Sit & Lindner, 2005). Hur mycket en person
anstranger sig, hur htg motivation idrottaren har infor prestationen samt hur lang tid de
fokuserar pa sin uppgift, ar kontentan av malorientering och upplevd formaga (Hodge et
al., 2008).

Typ av malsattning Upplevd formaga

Prestationsinriktade mal + Hog upplevd f.'c_')rm;.?lga
Resultatinriktade mal | ———| Lag upplevd formaga

l

Prestationsbeteende
Prestation
Anstrangning
Fortsatt deltagande
Uppgiftsval

Figur 2: Achievement goal theory (Nicholls, 1989).
Tidigare forskning

Motiv till deltagande.
En amerikansk studie av Ogles och Masters (2000) som undersdkte maratonlpares
motivation, visade att dldre och yngre maratonldpare uppvisade olika
motivationsfaktorer till deltagande. Aldre langdistanslopare, éver 50 ar angav mer
generella skal som relaterades till att uppna battre hélsa, kondition samt att behalla sin
vikt. Studiens resultat visade att yngre langdistanslopare, mellan 20-28 ar ville uppna
personliga prestationsmal, som till exempel forbattra personbasta eller att utmana sina
granser. Yngre och aldre maratonldpare skiljer sig at och att yngre maratonlépare hade
en tendens att visa hogre grad av egoinriktad motivation med resultatinriktade mal.
Déremot var aldre I6pare mer relaterade till uppgiftsorienterad motivation med mer
prestationsinriktade mal (Ogles & Masters, 2000).

Ogles och Masters (2003) studie syftade till att testa hypotesen om samtliga
maratonlopare har liknande motiv till deltagande. De fann inget stdd for hypotesen och
istallet fick kategorisera maratonléparna i fem grupper: (1) Entusiaster; (2) individer
som har I6pningen som livsstil; (3) individer som vill uppna personliga mal; (4)
individer som vill klara av en utmaning samt; (5) individer som dr tavlingsinriktade.
Studiens resultat visade istallet att dessa grupper skiljde sig mycket fran varandra pa



exempelvis att personliga faktorer, som att uppna ett mal var mer viktigt &n
tavlingsinriktningen och de sociala faktorerna (Ogles & Masters, 2003).

Motivationsinriktning.
Self-determination theory av Ryan och Deci (2000) tyder pa att motivationen till olika
motionsdeltagande kan variera dver tid eftersom det kan ske en évergang fran yttre
motivation till en inre motivation. Enligt JGesaar, Hein och Hagger (2011) &r inre
motivation en ledande indikator for idrottsprestation och uthallighet, vilket bor betraktas
som en central variabel for paverkan for av idrottsbeteende. Frederick och Ryan (1993)
fann att en inre motiverad idrottare tenderar att trana oftare, kanna sig mer belaten med
sin uppgift samt att de upplever en god kompetens i sitt utférande. Dessutom visade
resultatet att de som var inre motiverade upplevde ett battre sjalvfortroende jamfort med
de som paverkades av en yttre motivation. For att bevara traning over langre tid ar det
lampligt att strava efter att fa en 6vergang fran yttre till inre motivation (Frederick &
Ryan, 1993). Enligt Hodge, Allen och Smellies (2008) resultat &r det idrottare som
motiveras av prestationsmal som &r forknippade med hog niva av inre motivation, vilket
Daniels med kollegor (2008) ocksa rapporterade i sin studie, dar resultatet dessutom
visade att uppgiftsorienterade personer forknippades med gladje och engagemang i
utférandet. Daremot visar studier att personer som ar forknippade med resultatinriktade
mal och samtidigt upplever en lag férmaga, kan darefter leda till att bli stressad, bryta
mot regler, skador och &dven hdg grad av oro och avhopp (Vazou, Ntoumanis & Duda,
2006; Sit & Lindner, 2005; Jagacinski & Strickland, 2005).

I en studie av Ojala och Norell (2006) undersoktes atta svenska elitskidakare med syftet
att studera varfor en del hade slutat och en del hade fortsatt sin satsning. Resultatet
visade att de akare som hade fortsatt sin satsning namnde inget om deras prestationer
eller resultat utan uttryckte gladjen och engagemanget i tréningen och tavlingen, vilket
tyder pa en hog niva av inre motivation. Daremot visade resultatet att den grupp som
hade slutat satsningen beskrev en bristande motivation pa grund av saknaden av
framgangar och brist pa socialt stéd som orsak, vilket kan relateras till en yttre
motivationsinriktning. De dkare som besatt en hogre niva av inre motivation hade
tidigare i junioraldern alltid stravat efter en utveckling inom idrotten men dven en
utveckling saval kroppsligt som mentalt, vilket kan beskrivas som en uppgiftsorienterad
motivation (Ojala & Norell, 2006).

Social samhorighet.
For att det ska ske en dvergang fran yttre motivation till en inre motivation, ar det
framfor allt fyra faktorer som ar viktig, namligen, kanslor av kompetens,
sjdlvbestdmmande, gladje och samhdrighet (Ryan & Deci, 2000). Garcia Bengoechea
och Strean (2007) visade att det finns flera aspekter som paverkar idrottsmotivationen
hos individer. Genom en kvalitativ ansats dar 12 tonaringar intervjuades studerade
Garcia Bengoechea och Strean (2007) vad det ar i den interpersonella kontexten som
gor individer motiverade. Resultatet visade att det var fem roller som bidrar till en 6kad
motivation ndmligen (1) support; (2) kallan for press och kontroll; (3) kallan for
fardighetsrelevant information; (4) socialisera prestationsinriktningen; och (5) modeller
att efterlikna. Dessutom ndmndes till exempel vanner, syskon, slaktingar, tranare, och
foraldrar paverkade tonaringarnas motivation positivt (Garcia Bengoechea & Strean,
2007).



Att motivationsklimatet ar dynamiskt och paverkas av olika aspekter i idrottares
omgivning, dar framfor allt kamrater har en stor bidragande faktor till en 6kad
motivation ar nagot som Vazou, Ntoumanis och Duda (2005) pavisade. Med syfte att
identifiera de faktorer som Okar kamratgruppers motivationsklimat gjorde Vazou,
Ntoumanis och Duda (2005) fann att det fanns flera olika faktorer som pa nagot vis
styrker gruppens motivationsklimat ndmligen, samarbete, uppmuntran till samhorighet,
anstrdngning, tavling inom gruppen, lika behandling, uppmuntran till sjalvbestdmmande
samt utvardering av fardighet.

Malsattningsarbete.
For att studera den sociala paverkan pa idrottares motivation och malsattning gjorde
Johnson, Ostrow, Perna och Etzel (2000) en experimentell undersokning i en
bowlingklass, dar deltagarna delades in i tre olika malsattningsgrupper: (1) enskilda
bowlare som bestammer sina mal sjalva; (2) deltagarna diskuterar sina mal tillsammans
samt; (3) en kontrollgrupp som inte utforde nagot malarbete alls. Efter en
attaveckorsperiod visade Johnson et als., (2000) resultatet att deltagarna som
diskuterade sin malsattning i grupp, satte dar ocksa svarare mal och dessutom fann de
ocksa att gruppdeltagande som anvander sig av malarbete presterar béattre i jamforelse
med ensamma individer, vilket gar i linje med att den sociala samhorigheten har en
positiv paverkan pa bade 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
forbattrar prestationen och motivationen ar malsattning. Urvalet var 35 manliga
uthallighetsidrottare fran olika friidrottsklubbar, déar deltagarna tavlade i allt fran 1000
meter till 21 000 meter (Bueon et al., 2008). Dock menar forskarna att det ar av vikt att
anpassa sina mal efter sin formaga men ocksa att vaga andra svarigheten pa sitt uppsatta
mal samt att anvéanda sig av delmal fram till huvudmalet, detta eftersom det kan 6ka
effekten av motivation samt att det gor det lattare att aterblicka och tolka resultatet
(Bueno et al., 2008; Locke & Latham, 1990). Svara och specifika mal leder till bra
prestationer, men ocksa att svarare mal hojer motivation (Locke & Latham, 1996).

Vidare ar det av vikt att komma ihag att idrottare kan ha en varierande instéllning i olika
situationer, vilket VVan de Pol och Kavussanus (2011) studie uppvisade. Deltagarna
rapporterade hogre grad prestationsmal och relativt hog niva av resultatinriktade mal,
samt att det visade gladje och engagemang i bada sammanhang (Van de Pol &
Kavussanu, 2011). Daremot visade resultaten att idrottarna hade en hogre grad av
prestationsmal i traning, jamfort med tavling, och en hogre niva av resultatinriktade mal
I tavling, jamfort med traning. Dock ar det viktigt att poangtera att idrottare inte enbart
har en typ av motivation, utan bade prestationsinriktade mal och resultatmal
kompenserar varandra (Van de Pol & Kavussanu, 2011). Det vill sdga att prestationsmal
ar positivt relaterat till bade traning och tavling och att resultatinriktade mal bara &r
positivt relaterat till tavling och endast om idrottaren har en lag niva av uppgiftsinriktad
motivation (Van de Pol & Kavussanu, 2011).

Vasaloppet.
Deltagande i VVasaloppet har ett positivt samband med langre livslangd (Farahmand et
al., 2003). Att upprepa loppet flera ganger kan vara en fordel men daremot visar
resultatet inga tecken pa att dodligheten minskar vid snabbare akning under loppet.
Studien saknade dock en forklaring pa resultatet men deras hypotes ar att langvarig och



regelbunden traning leder till en langre livslangd (Farahmand et al., 2003). Det kréavs
mycket for att atervanda och fortsatta satsa i uthallighetsidrotter, framfér allt seriosa
skidakare som behover en planering och fokusering utéver en stark motivation (Hardy,
Jones & Gould, 1996). Frederick-Recascino och Schuster-Smith (2003) undersokte
relationen mellan fysisk aktivitet, motivation till deltagande samt niva av vilja att
fortsatta med aktiviteten hos amatértavlingscyklister och pavisade en stor méngd av inre
motivationsfaktorer medans de yttre motivationsfaktorerna var farre. Karolinska
institutet gjorde ytterligare en studie nagra ar senare dar drygt 12 000 personer som hade
deltagit i Vasaloppet 2006 besvarade pa en webbenkat (Carlsson et al., 2007). Dessa
svar jamfordes senare med 2005 och 2006 ars folkhalsoenkater som fick representera
den allmanna befolkningen. Resultatet av denna studie visade att deltagare i Vasaloppet
var avsevart mycket friskare an dvriga befolkningen. Vidare visar resultatet dessutom
att cirka 60 % av dessa Vasaloppsdeltagare motionerade minst fyra timmar i veckan
men daremot knappt 20 % av den 6vriga befolkningen i 2005 och 2006 ars halsoenkat
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
alder och niva. Forskningen kring motivation och malsattning &r stor och visar pa att det
finns olika kategorier i varje begrepp, vilket har en stor paverkan pa individers
prestation och motivation. Vidare finns det flertalet studier som visar pa att en social
samhorighet har en stark relation till individers motivation och motiv till fortsatt
satsning. Daremot har undersokningar kring Vasaloppet varit relativt fa och att de fatal
studier som hittades &r fran flera ar tillbaka. Utifran detta &r det av intresse att undersoka
vad som far manniskor att paborja och atervanda till Vasaloppet.

Syftet &r att undersoka vad som motiverar manniskor att genomfdéra och senare
atervanda till Vasaloppet utifran ett motivations- och malsattningsperspektiv och
fragestéllningar som amnas besvaras ar:

(1) Vad motiverar respondenterna att delta i VVasaloppet forsta gangen?

(2) Vilken ar respondenternas upplevda effekt av sitt malsattningsarbete pa sin
motivation?

(3) Upplever respondenterna att motivationen och malsattningen skiljer sig mellan
forsta genomforande till ndstkommande Vasalopp.

Metod

Respondenter

Studien genomfordes pa 10 manliga Vasaloppsakare (M = 33.10 ; SD = 9.56), varav den
yngsta var 22 ar och den aldsta var 48 ar. Samtliga hade genomfort Vasaloppet en till
fyra ganger samt att de har anmalt sig till nasta ars lopp den fjarde mars 2012.
Respondenternas idrottsbakgrund visar ett aktivt engagemang i flera varierande idrotter,
allt fran segling, judo till innebandy och fotboll, med en skillnad vid motions- och
tavlingsniva, dock har majoriteten bara motionerat for att halla igang. Av de tio
intervjupersonerna hade fyra respondenter varit verksamma inom langdskidakning vid
lagre aldrar, resterande sex intervjupersoner beskrev sig sjalva som relativa nyborjare
inom omradet. Samtliga respondenter beskrev sig sjalva som fysisk aktiva och alla
respondenter hade forhallande och sallskap, varav fyra hade familj och barn.



Instrument

En semistrukturerad intervjuguide (se Bilaga 2) konstruerades utifran studiens syfte
med tre huvudrubriker; (1) Forsta Vasaloppet; (2) Infor naskommande Vasalopp; (3)
jamforelse mellan forsta och ndstkommande lopp. Den inneh6ll, forutom dessa
huvudrubriker, 16 fragor samt ett flertal foljdfragor beroende pa hur personen svarade.
En frdga under forsta huvudrubriken var till exempel “vad fick dig att anmaéla dig forsta
gangen?” som under andra huvudrubriken blev “’vad fick att anmila dig igen?”’. Den
sista rubriken som jamfor forsta loppet med néstkommande lopp 16d forsta fragan vad
ar det som skiljer sig mest frin forsta loppet till niskommande lopp?” Tva
pilotintervjuer genomfordes for att testa intervjuguiden.

Etik

Varje respondent informerades om att forfattaren kom fran Hogskolan i Halmstad samt
att intervjun skulle inga i en kandidatuppsats. All information angaende studiens syfte
och de etiska aspekterna fanns aven representerade pa ett samtyckesbrev som delades ut
innan intervjuerna (se Bilaga 3). Darefter tillfragades samtliga respondenter om de hade
nagra synpunkter mot att intervjun spelades in samt forsakrade att deras svar kommer
att behandlas konfidentiellt plus att det var frivilligt och tillatet att avbryta intervjun nar
som helst.

Procedur

Respondenterna valdes ut med hjélp av ett bekvamlighets urval, detta i form av
personliga kontakter och av personer som befann sig pa ett narliggande geografiskt
omrade. Mitchell och Jolley (2009) beskriver att ett bekvamlighetsurval ar en
undersokning dar deltagarna valjs utifran att spara tid, de som é&r lattast tillgangliga samt
att det ar bekvamt. Forsta steget i proceduren var att studera VVasaloppets
anmalningslista till 2012, och se vilka klubbar i sddra Sverige som var representerade.
Déarefter kontaktades respektive klubbars ordférande for att vanligen be om
kontaktuppgifter till de kare som ska aka Vasaloppet for andra till fjarde gangen, detta
eftersom det var ett av studiens Kriterier pa respondenter som ska vara med. Vidare
kontaktades dkarna via telefon vilket var strategisk och ar vanligt vid kvalitativa studier
eftersom forskaren bestammer sitt urval utifran sitt intresse och studiens syfte (Mitchell
& Jolley, 2009). Sedan bestdmdes tid och plats for intervju, vilket i nio av tio fall blev i
respondentens hem pa eftermiddagstid. Langden pa intervjuerna var cirka 25 minuter
vardera.

Analysmetod

Forst och framst spelades alla intervjuer in, déarefter var steg ett att transkribera dem
ordagrant till text. Den kvalitativa dataanalysen inleddes med en omfattande
genomlasning av det transkriberade materialet (Lundman & Hallgren-Graneheim,
2008). For att fa en god helhetshild av de olika intervjutexterna gjordes flera
genomlasningar och senare var steg tva att markera relevant och intressant data,
samtidigt som irrelevant data lades at sidan. Darefter var steg tre att identifiera
meningsenheter och omvandla de till radataenheter. Sedan var steg fyra att jamfora all
radata pa likheter och skillnader for att senare sortera in dem i olika kategorier. Darefter
gjordes samma process som senare sammanforde kategorier till olika teman (Lundman
& Hallgren-Graneheim, 2008).



Resultat
For att besvara studiens syfte kommer resultatet presenteras utifran studiens
fragestallningar och félja den struktur som intervjuguiden hade.

Forsta Vasaloppet

Motiv till anmalning till forsta Vasaloppet .
Resultatet (se Bilaga 1) visar att samtliga respondenter hade inspirerats av nagon form
av yttre faktor att anmala sig till VVasaloppet. 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 drom, men det som gjorde att jag tog det dar steget var val att
jag traffade en person och fick en vildig pushning dér . Den respondent som inte hade
paverkats av nagon person, beskrev istéllet att han hade blivit inspirerad av en
triatlonklubb pa Nya Zeeland efter att ha arbetat dar ett ar och uttryckte sig bland annat;

”Det blev en slags nytandning dar, sa nar jag kom hem till Sverige igen, sa var detta

mitt 16fte att fortsatta trana och halla igang, och da hade jag hort talats om den dar

Klassikern, och det &r ett bra satt att motivera sig och halla igang, for jag maste ha
nagot mal, for att orka och halla i tréningen, i alla fall att motivera mig”

Samtidigt som respondenterna beskrev att de hade fatt en inspiration av ndgon form av
yttre paverkan, beskrev fyra respondenter i linje med vad en av dem uttryckte; “det dir
ett bra sett att motivera sig och halla igang, for jag maste ha nagot mal, for att orka och
halla i traningen, i alla fall att motivera mig”, varav tva respondenter beskrev i form av
att ”det ar intressant att bevisa vad man klarar av”, vilket innebér en identifierad
reglering, som ar en form av yttre motivation. Dessutom var det fyra respondenter som
uttalade sig om att VVasaloppet ska genomforas en gang i livet varav en uttryckte sig i
linje med; “jag vill testa att dka Vasaloppet, man ska ha gjort det innan man dor”.
Parallellt var det tva respondenter som samtidigt hade funderat pa att genomfora
Vasaloppet innan, bland annat som en av dem uttryckte; “jag har ju haft som sporre att
en gang i livet ska jag aka Vasaloppet, men sen att det rakade bli d& det visste man ju
inte”, vilket visar pa att flera av respondenterna anda hade en form av inre motivation.
Dock visar resultatet att det var den yttre inspirationen som bidrog till en anmalning av
Vasaloppet forsta gangen, vilket syns tydligt ur en av respondenternas beskrivelse; “"Det
var nog att min bror hade dkt sa jag blev ju ocksa sugen att dka” .

Malsattning till forsta Vasaloppet.
Fragan om vilken malsattning respondenterna hade infor forsta Vasaloppet, sa visar
resultatet (se Bilaga 1) att samtliga hade ett prestationsmal som framsta malsattning.
Detta beskrevs pa flera sett dock med linje vad en av dem sa: “det var ju givetvis att
komma i mal” eller exempelvis “att ta mig i mal, jag visste ju inte vad jag hade att
forvinta mig”. Samtidigt var det fyra av tio intervjupersoner som hade som énskan att
prestera under en vis tidsperiod, exempelvis: ”Det var att genomftra loppet under nio
timmar. Jag téankte under en timme per mil, men forst och framst var det att genomféra
det”. Dessutom var det en intervjuperson som beskrev Vasaloppet som en individuell
utmaning och darfor hade som malséattning att bara tavla mot mig sjalv. Samma
respondent hade adragit sig en axelskada innan loppet, vilket bidrog till &nnu ett mal,
som forklarades; “azt inte fa ont och om jag kan genomféra det sa var det andra malet
att komma in i mal under nio timmar”. Resultatet visade att den huvudsakliga
motivationen var en stravan efter prestationsmal, dock fanns det en viss koppling i form



av social jamforelse hos tre av intervjupersonerna. Exempelvis berattade en av dem att
motivationen var att ta sig in i mal, men att daremot att prestera béttre an anhoriga var
ocksa en viktig del. De andra tva respondenterna beskrev sin malsattning i linje med vad
en av dem gjorde; “min pappa har ju akt och det var nog lite darfor jag anmalde mig,
Jjag ville ju sld han” vilket tyder pd att en viss niva av resultatmal forekom men daremot
inte i forsta hand.

Nastkommande Vasalopp

Motiv till att atervanda till Vasaloppet.
Hur respondenterna resonerade till att atervanda till Vasaloppet och vilka skal det fanns
att anmala sig till nasta ars lopp, visar resultatet (se Bilaga 1) relativt stor skillnad fran
de skal som resulterades vid det forsta loppet. Framfor allt visar resultatet en stor
uppskattning till Vasaloppet som arrangemang men ocksa en positiv emotionell
upplevelse. En respondent beskrev Vasaloppet som en “folkfest, hysteri, allt folk, Tv,
valla hit och valla dit, bubblan innan, alltsa laddningen och sadant, det var riktigt kul
och hdftigt. Klart man gér om detta”. Att Vasaloppet &r en folkfest var en vanlig
beskrivning pa arrangemanget, dar annu ett exempel pa vad en av respondenterna sa var
att “vasaloppet dr en folkfest och en hysteri, det dr ju inte bara ett lopp, utan det dr ju
en hel festival som varar under en hel vecka, med alla olika typer av lopp”. Ett annat
motiv till en atervando till Vasaloppet &r de sociala faktorerna. Tva av tio respondenter
uttalade sig i linje med en av dem sa; “vi korde ju upp vi tre stycken i samma bil sa det
Jju en social grej ocksd” vilket intervjupersonerna beskrev som en viktig del i hela
processen, med exempelvis gemensam traning. En annan beskrivning var; “efterat sa
kéande man nar man akte hem att det har var roligt, sa det har ganget hanger man med
aven nasta ar. For om jag hade akt sjalv och inte med det har ganget sa tror jag inte att
jag hade akt nagot mer faktiskt”.

Samtidigt som samtliga intervjupersoner visade en stor uppskattning till Vasaloppet sa
visade ocksa respondenterna en uppgiftsorienterad motivation och att det fanns ett
prestationsmal som ett viktigt motiv. Bland annat som en av dem sa; “att fa en battre tid
och hdja mdlscittningen”. Sammanlagt var det atta av tio respondenter som yttrade sig
om att hoja malsattningen, varav exempelvis en uttryckte sig; "Ny mdlscittning, bdittre
tid framfor allt och sen att det & en morot som man har hela tiden, som gor att man ar
aktiv under hela aret”. Samtidigt var det sex av tio som uttalade sig om att Vasaloppet
ar ett mal att trana till, vilket beskrevs av en respondent “att gora det biittre och att man
har ndgonting att trana for, ett mal att se fram emo:r”. Vidare visar resultatet att ett
genomforande i Klassiken forekom, vilket var framsta skal for en respondent att
genomfora Vasaloppet. “Det &r ju roligt, det &r omvaxlande, man har nagot att trana
till hela tiden” vilket tyder pa en hog grad av sjalvbestimmande.

Malsattning infor nastkommande Vasaloppet.
Nar intervjupersonerna fick beskriva sin malsattning till naskommande lopp, visar
resultatet (se Bilaga 1) att samtliga tio respondenter hade som framsta mal att uppna en
personlig utveckling och att genomfora loppet pa en snabbare tid an forra gangen,
exempelvis “sju och en halv timme, det gar pa tid. Nu vill jag kinna fartkdinsla, sa nu
dr det inte bara att genomfora det, nu ska jag dven prestera”. Dock var det fem av tio
respondenter som relaterade sitt mal efter forutsattningarna, vilket beskrev i form av vad
en av dem sa;

10



”Jag maste saga att det ar ju anda sa langt kvar sa jag har faktiskt inte satt upp nagot
jatte specifikt mal an, det gor man forst nar man kanner hur formen &r och hur mycket
laddad man ar och aven nar man vet hur mycket trining man har fatt”

Detta visar att kunskapen om sin formaga &r stor. Dessa fem respondenter kopplade
istallet sin nuvarande malsattning till sin traning, exempelvis att aka 50 mil rullskidor,
men ddremot att de anda forknippades till prestationsmal.

Aven om samtliga intervjupersoner relaterades till personlig utveckling sé visar
resultatet att totalt fyra respondenter yttrade sig om en social jamforelse vilket forklaras
som ett mer resultatmal. Exempelvis som en av dem sa; “det dir ju att dka ner mot sju
timmar och sen givetvis att sld de andra”, dar andra var respondentens kompisar.
Samma respondent beskriver sig sjalv tidigare i intervjun som en person som maste ha
man mot man tavling, for att motivera sig, vilket visar en person med mer
resultatinriktade mal. Ett annat uttalande om ett resultatmal ar den respondent som
beskrev sin malsattning som forst en personlig utveckling men samtidigt uttryckte sig;
“skidakningen &r sa beroende av fore och vad det ar for vader sa jag tittar faktiskt
hellre pa placeringar, for man kan alltid jamféra sig med andra med placeringar &n att
Jjimfora sig med viidret . Detta visar en viss balans av prestationsmal och resultatmal.

Respondenternas upplevda effekt av sitt malsattningsarbete pa sin motivation.
Vid fragan om hur respondenterna upplevde vad deras malsattningsarbete hade for
effekt pa motivationen var det manga som var positiva hur malsattningsarbete paverkar
motivationen. Resultatet (se Bilaga 1) visar att totalt sju respondenter uttalade sig i
nagon form av vad tva av de sju respondenterna sa; “man fdr sig en kick av ett mal man
vill uppna”. Samtidigt visar resultatet att motivationen upplevs véxla och férandras med
tiden, exempelvis vad en respondent beskrev att “motivationen gar ju upp och ner”
vilket forklarades att det beror pa manga faktorer till exempel “ndér snon kommer gdr ju
motivationen upp pd topp " eller “det var lite halvtaskigt med sné dd, sd motivationen
var inte pd topp”’. Dock visar resultatet att respondenterna upplevde sin motivation
starkast ju narmare slutmalet de befinner sig, vilket en av respondenterna beskrev att
“motivationen bruka héjas narmare malet man kommer, da ser man ju ljuset i tunnein ™.
En annan beskrivelse var att “skyltarna som tickar ner under loppet dr viktigt for
motivationen, detta eftersom slutmalet kommer narmare och narmare for varje gang,
vilket ar psykologiskt viktigt for motivationen . Detta innebara ett anvandande av nagon
form av delmal. Samtidigt som respondenterna upplevde malsattningsarbete som
positivt visar resultatet (se Bilaga 1) att den sociala paverkan har en stor betydelse pa
malsattning och som senare ger en starkare motivation. Totalt var det fyra respondenter
av tio som uttalade sig om det sociala umganget, exempelvis “madlsdttningen héjdes
eftersom kompisar ska dka vilket ocksd stdrkte motivationen”; "lagkdnslan gjordes att
man motiverades och holl ut hela véigen . Det tyder pa en yttre paverkan av malsattning
och motivationen.

Totalt sett var det atta respondenter som pa nagot vis hade upplevt sitt
malsattningsarbete som positivt, dock var det en intervjuperson som samtidigt yttrade
sig om att ett uppsatt mal kan upplevas som en press i vissa perioder. Detta forklarades
ur en trédningssynpunkt; “man mdste ut och trdna dven om man inte dr jdtte sugen”. En
annan intervjuperson beskrev sin motivation som lagre innan loppet, efter fragan om hur
respondenten upplevde att motivationen paverkades av malsattningen, vilket
besvarades; “inte jatte mycket tyvarr, utan motivationen kommer pa tivlingsdagen”
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vilket mojligtvis kan tydas som ett problem. Dock visar majoriteten en upplevd effekt
av malsattningsarbete pa motivationen, detta i form av, “har man ett mdl sd dir det ju
mycket ldttare att trdna for nagot” och ” sjalvfértroendet hojs och detta galler ju &ven
Motivationen”.

Den upplevda skillnaden mellan forsta Vasaloppet och infor ndstkommande

Vasalopp.

Intervjupersonerna fick fragan om de upplevde nagon skillnad mellan forsta
genomfdrandet och infor ndstkommande Vasalopp, vilket samtliga tio respondenter
uttryckte sig att det var. Resultatet (se Bilaga 1) visar framfor allt att malsattningen
upplevs hogre infor nastkommande ar, vilket samtliga beskrev, exempelvis i linje med
vad en av dem sa: “jag har satt upp ett hogre mal, att forst starta langre fram och sen
att komma ner pa under atta timmar, det ldter rimligt” eller som en annan uttryckte:
“forsta gangen var ju mdlet att ta sig runt men nu dr man ju mer motiverad att dka
béittre och sld min tid . Manga respondenter beskrev ocksa att malsattningen hade blivit
hogre eftersom kunskapen om Vasaloppet hade blivit battre och att vikten av erfarenhet
ar valdigt stor for bade malsattningsarbetet och motivationen, exempelvis vad en av
dem sa; “mdlsdttningen héjs mer nu nédr man har erfarenhet och déarav far man aven en
starkare motivation”’. Som resultatet visar var det sammanlagt atta av tio respondenter
som uttalade sig i nagon form av detta, exempelvis “malsattningen ar ju lite hogre, med
tanke pa att man har akte en gang tidigare sa man har mer erfarenhet nu jamfort med
forra dret”.

Sammanlagt var det fem av tio respondenter som hade inforskaffat sig en ny utrustning
infor nastkommande lopp. Samtidigt var det aven en intervjuperson som beskrev sina
kostforberedelser som daliga infor forsta loppet och darfor ska fokusera mer pa att
“forbittra kosten och diven fi in nya grejer”. Detta visar att en fokusering pa
forberedelserna infor det ndstkommande Vasaloppet forekommer. Detta blir mer tydligt
nér resultatet visade att det var atta av tio respondenter som hade planerat ett deltagande
I ett seedningslopp, vilket inte var fallet innan det forsta deltagandet.

Sammanfattning

Till skillnad fran respondenternas yttre motivation vid det forsta VVasaloppet visade
resultatet att en hégre niva av inre motivation férekom infor nastkommande lopp.
Dessutom upplevde respondenterna en stor skillnad mellan de bada tillfallena, framst en
hogre malsattning och dessutom en starkare motivation till nastkommande lopp.
Gemensamt for de bada sammanhangen var att en liknande malsattningsinriktning
existerade, det vill saga framfor allt prestationsinriktade mal men med ett inslag av
resultatmal. Dock var det fem respondenter som inte hade satt upp nagot slutmal &n
infor nastkommande lopp, eftersom kunskapen om forutsattningarna inte sa pass stora
som respondenterna énskade. Vidare rapporterades en positiv effekt pa
malsattningsarbete, vilket respondenterna upplevde starka motivationen. Dock fanns det
en viss tydan pa att malséttningen kan bidra till en negativ press och att det i sin tur kan
leda till ett problem under trdningsperioden. Dock upplevdes motivationen hjas desto
narmare slutmalet, vilket innebar att fler respondenter tycks anvanda sig av delmal.
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Diskussion
Syftet med studien var att understka vad som motiverar méanniskor att genomféra och
senare atervanda till Vasaloppet utifran ett motivations- och malsattningsperspektiv,
detta genom en kvalitativ ansats. For att besvara syftet stéalldes foljande fragestéllningar:
(1) Vilka motiv far respondenterna att delta i Vasaloppet forsta gangen; (2) vilken ar
respondenternas upplevda effekt av sitt malsattningsarbete pa sin motivation samt; (3)
Upplever respondenterna att motivationen och malsattningen skiljer sig mellan forsta
genomfdrande till ndstkommande lopp.

Motiv till det forsta och nastkommande Vasalopp

En intressant siffra som namndes tidigare i introduktionen var att det var 75 % av alla
Vasaloppsdeltagare ar 2003 som hade ett yttre motiv till deltagande och att de hade en
yttre paverkan till anmalning till loppet (Pfizer, 2004 ref; i Johansson, 2007). Varfor
anmaler sig dagens méanniskor till Vasaloppet, vad ar det som paverkar? Resultatet (se
Bilaga 1) visade att en hdgre grad av yttre reglering férekom och att samtliga
respondenter hade motiverats av yttre faktorer. Att motiveras av en bekant i
omgivningen tycks vara det framsta skalet till anmalning vid det forsta Vasaloppet.
Intressant med studiens resultat var att en forandring i respondenternas motiv till dess
nastkommande Vasaloppet existerade (se Bilaga 1), vilket gar i linje med Self-
determination theory (Ryan & Deci, 2000). Ryan och Deci (2000) rapporterade att det
kan ske en dvergang fran yttre motivation till en hdgre niva av inre motivation, som ar
en tankbar forklaring pa studiens resultat. Som ovan namns var det huvudsakligen en
yttre paverkan som gjorde att en anmaélan till Vasaloppet blev av. Vad har
respondenterna for motiv till att atervanda? Majoriteten av urvalet hade en stor
uppskattning till Vasaloppet och pa fragan varfor det ville géra om det, sa svarade
exempelvis en av respondenterna; “folkfesten, hysterin, allt folk, Tv, valla hit och valla
dit, bubblan innan, alltsa laddningen och sadant, det var riktigt kul och haftigt, klart
man gor om detta”, vilket resultatet visade var aterkommande skal till att atervanda.
Detta innebar en hogre grad av sjalvbestammande vilket i sin tur férknippas med en hdg
niva av inre motivation. Enligt Frederick och Ryan (1993) var det av vikt att strava efter
en dvergang fran yttre till inre motivation om malsattningen var att bevara traning 6ver
langre tid, vilket rimligtvis kan ha skett hos studiens respondenter. En tdnkbar
forklaring kan vara att de positiva upplevelserna vérdesattes mer an den pafrestande
situationen, vilket i sin tur ledde till en 6kad malsattning och en hogre niva av inre
motivation. Men daremot om respondenterna hade saknat den yttre regleringen innan
det forsta VVasaloppet skulle det troligtvis inte blivit ndgon anmalan. Detta innebar att
den yttre motivationen, exempelvis en paverkan fran en kompis, inte pa nagot vis ar
negativ, utan att den yttre motivationen istallet ska vérderas hdgt och att det kan vara en
stor bidragande faktor i mé&nniskors val av uppgifter, exempelvis vid ett forsta
deltagande i VVasaloppet.

Effekten av social samhdrighet
“Vasaloppet ar en individuell utmaning och en tavlan mot sig sjalv, men jag skulle
aldrig anmala mig sjalv till loppet, detta eftersom jag alltid har varit tvungen att ha
nagon omkring mig fér att motiveras till att triina”™
Citatet ovan dr en av respondenternas syn pa Vasaloppet, varfor han hade anmalt sig

samt vilken typ av malsattning han hade. Precis som respondenten séger &r Vasaloppet
en individuell uppgift, som utfors av egen kraft pa ett par skidor. Men intressant ar att
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vikten av sociala upplevelser och att kontaktnatet tycks ha en stor betydelse for
Vasaloppet samt tillsynes &ven inom den individuella idrotten. Resultat visade att den
sociala paverkan bidrog till en 6kad motivation saval som en 6kad malsattning, vilket
var ett dterkommande inslag i intervjuerna dar exempelvis att malsattningen hojdes
eftersom kompisar skulle aka eller att lagkanslan starkte motivationen under bade
traningsperioden och dven under sjalva loppet. Detta resultat speglar tydligt tidigare
forskning som rapporterat en positiv paverkan av social samhdrighet som bidragande
faktor till ett 6kat motivationsklimat samt en hogre malsattning (Garcia Bengoechea &
Strean, 2007; Vazou, Ntoumanis & Duda, 2005; Hodge, Allen & Smellie, 2008;
Johnsson et al., 2000 ). En gemensam anmalan till ett VVasalopp och sedan att trana
tillsammans med nagon eller flera kamrater, verkar bidra med energi till en 6kad
motivation och anstrangning, vilket kan kopplas till flera av de faktorer som Vazaou,
Ntoumanis och Duda (2005) rapporterade, ndmligen samarbete, anstrangning,
uppmuntran till sjalvbestdmmande och tavling inom gruppen. Exempelvis visade den
aktuella studien ett inslag av resultatinriktade mal i form av att prestera battre &n
kompisar, vilket ar en tydlig koppling till VVazaous et als., (2005) sistndmnda faktor som
bidrar till ett 6kat motivationsklimat. En tdnkbar forklaring till varfér gemenskapen
tycks vara sa viktig for att bade bevara och 6ka motivationen, kan vara mer att
Vasaloppet som utmaning innebér en relativt hard och dessutom en tidsmassigt
kravande traning vilka kan majligtvis bli lite mindre kravande om traningen utfors i
grupp. Det vill sdga att det eventuellt kan vara problematiskt for en ensam
Vasaloppsakare att bevara och 6ka motivationen om han eller hon enbart tranar och
utfor utmaning ensam, i jamfdrelse med att gora det i grupp. Detta kan kopplas till Self-
determination theory av Ryan och Deci (2000) som menar att den sociala samhorigheten
har en stor bidragande effekt pa en individs 6vergang fran yttre till inre motivation.
Detta var nagot som aven studiens respondenter visade upp och rimligtvis kan den
sociala samhdrigheten har varit ett stort bidrag till en hogre niva av inre motivation.
Exempelvis om en person skulle trdna och genomféra Vasaloppet ensam, kanske det
senare skulle innebara an forsvarad overgang till en inre motivation samt att
motivationen till ett atervando majligtvis skulle bli mer negativt.

Detta fokus pa sociala faktorer och sociala upplevelser Gverraskar, eftersom
langdskidakning och Vasaloppet &r en individuell idrott. Kénslan av samhorighet
uppstar nar en person kanner en relation till andra i sin omgivning men ocksa att
personen i fragan kanner att andra bryr sig om den, vilket &r en viktig aspekt till inre
motivation (Ryan & Deci, 2000). Emellertid verkar studiens population sarskilja sig
ifran exempelvis maratonldpare, som enligt Ogles och Masters (2003) motiverades mest
av personliga faktorer framfor sociala faktorer. Varfor tycks det vara sa har? Ett
maratonlopp och ett Vasalopp kan rimligtvis ha flera gemensamma namnare pa en
utdvares krav pa bade traningsupplagg och malsattning. Sa dven om att aka skidor 9 mil
skiljer sig fran att springa 42 kilometer, sa ar troligen den tidskravande traningen fore
det faktiska loppet av liknande art.

Malsattningsinriktning

Studiens resultat visade att respondenternas malsattning hade storre relation till
personlig utveckling i bade forsta Vasaloppet och infér loppet 2012. Respondenternas
framsta malsattning vid det forsta genomférandet var att ta sig i mal och infor
nastkommande lopp var malsattningen att prestera béttre &an féregaende lopp, vilket
enligt Locke och Latham (1990) &r prestationsinriktade mal. Vad som &r intressant ar att
den tidigare forskningen rapporterade att idrottare som stravade efter prestationsmal var
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forknippade med hog niva av inre motivation (Hodge et al., 2008; Haynes et al., 2008;)
vilket inte framkom i den hér studien (se Bilaga 1). Det visade sig istéllet att
respondenternas framsta orsak till en anmalan vid det forsta VVasaloppet var hog grad av
yttre motivation, dock infor ndstkommande lopp visade resultatet (se Bilaga 1) att
respondenterna upplevde en mer inre motivation, vilket stéder Hodge et al., (2008).
Detta kan majligtvis innebéra att VVasaloppsdeltagare med prestationsmal kan
forknippas med bade yttre och inre motivation, men att aterkommande deltagare
forknippades mer med inre motivation. Daremot rapporterade resultatet ett inslag av
resultatinriktade mal vid bade forsta genomfdérandet och infor nastkommande Vasalopp.
Det var totalt sett fyra respondenter 6ver hela studien som uttryckte sig om social
jamforelse samtidigt som det framsta huvudmalet var relaterat till personlig utveckling.
Detta stoder VVan de Pol och Kavussanu (2011) som rapporterade i sin studie att det ar
av vikt att poangtera att idrottare kan ha en stravan efter bade personlig utveckling och
social jamforelser.

Intressant var att flera av respondenterna beskrev det uppsatta malet som realistiskt,
exempelvis i linje med hur en av dem uttryckte “jag har satt upp ett hogre mal, att forst
starta ldngre fram och sen att komma ner pa under 8 timmar, det ldter rimligt”. En
tankbar forklaring pa en negativ malsattning kan vara en obalans mellan det uppsatta
malet, den upplevda formagan och den sanna formagan. Om till exempel en oerfaren
skidakare har som malséttning att genomféra Vasaloppet under sju timmar plus att fa en
placering under 7000, kan detta troligtvis innebara en negativ effekt, om skidakarens
sanna formaga ligger pa tio timmar. Daremot om skidakaren har de forutsattningarna
som behdvs plus en formaga som ligger pa strax under atta timmar, kan detta rimligtvis
innebdra en starkare motivation och en battre prestation. Darfor ar det av vikt att
anpassa sin malsattning efter sin formaga, vilket ocksa gar i linje med vad den tidigare
forskningen har rapporterat (Locke & Latham, 1990; Hodge et al., 2008;Haynes et al.,
2008) .

Effekt av malsattningsinriktningen

En av studiens fragestallningar var hur respondenterna upplevde effekten av
malsattningsarbetet och hur den paverkade motivationen. Det huvudsakliga resultatet
visade att respondenterna upplevde en positiv effekt av malsattningsarbete och att det
tyckte att motivationen 6kade efter att satt upp ett mal (se Bilaga 1). Detta stoder den
tidigare forskningen som rapporterade att malsattningsarbetet ar en av det mest effektiva
strategierna som forbattrar motivationen (Bueno et al., 2008; Locke & Latham, 1990).
Intressant ar att resultatet rapporterade att malsattningen kan innebéra en upplevd
tidspress. Enligt den tidigare forskningen var det individer som stréavade efter
resultatmal som forknippades med bland annat stress och oro (Hodge et al.,
2008;Haynes et al., 2008). Dock behdver inte detta medfora ett negativt resultat utan
troligtvis innebéra en positiv press som i sin tur kan bidra till en 6kad motivation.
Studiens resultat visade bland annat att respondenterna upplevde att ett uppsatt mal
bidrog till en starkare vilja att tréna, exempelvis i linje med vad en av dem sa; “man
maste ut och trana dven om man inte dir jitte sugen”. Detta ar nagot som gar i linje
med vad den tidigare forskningen rapporterade, att Vasaloppsdeltagare bade
motionerade mer &n den 6vriga befolkningen men ocksa att deltagare i Vasaloppet
forknippades med en langre livslangd (Carlsson et al., 2007; Farahmand et al., 2003). Sa
ur ett folkhalsoperspektiv har malsattning inte bara en positiv paverkan pa motivationen
och resultatet av det enskilda malet, utan ocksa en stor betydelse for individers halsa
och vilbefinnande. Nagot som var aterkommande vid flera intervjuer var hur ett uppsatt
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mal starker viljan att trana och hur malsattningen i sin tur paverkade forberedelserna
infor ett Vasalopp. Detta syns tydligt infor respondenternas nastkommande lopp, da
resultatet (se Bilaga 1) visade att samtliga respondenter beskrev en hogre malsattning
vilket tycks ha paverkat fokuseringen pa forberedelserna.

En upplevd skillnad mellan Vasaloppstillfallena

Att respondenterna upplevde en skillnad mellan forsta Vasaloppet och ndstkommande
lopp var tydligt i studiens resultat (se Bilaga 1). Totalt sett var det nio av tio
respondenter som uttryckte sig att foérberedelserna upplevdes battre infor ndstkommande
Vasalopp jamfort med det forsta loppet. Den typ av forberedelse som var mest
aterkommande var att atta respondenter hade ett eller flera seedningslopp planerade,
vilket &r ett lopp som ger deltagarna mojlighet att seeda upp sig i Vasaloppets startled.
Ett deltagande i ett seedningslopp kan mojligtvis vara en positiv effekt for akarens
motivation infor Vasaloppet, eftersom det stérker erfarenheten och att det dven &r ett satt
att se hur formen ar. En tankbar nackdel skulle kunna vara om prestationen i
seedningsloppet blir sémre &n den upplevda férmagan, vilket eventuellt kan innebéra
negativa tankar om vad som komma skall och i sin tur resultera i en samre prestation i
Vasaloppet. Men antagligen ar vikten av erfarenhet mer betydelsefullt, vilket var nagot
som &aven respondenterna upplevde var viktigt for motivationen. Resultatet tyder pa att
god erfarenhet &r en bidragande faktor till en 6kad malsattning vilket i sin tur kan leda
till en 6kad motivation. Bakgrundsforskningen rapporterade att det var viktigt att vaga
korrigera svarigheten i det uppsatta malet (Bueno et al., 2008;Locke & Latham, 1990).
Om kunskap och erfarenhet av det som komma skall saknas, kan det innebéra
bekymmer for individen, eftersom han eller hon inte vet vad dem ger sig in pa vilket
mojligtvis kan innebara problem att satta upp nagot specifikt mal. Detta var nagot som
aven studiens respondenter uttalade sig om nar fragan om de upplevda skillnaderna
mellan malsattningen infor forsta Vasaloppet och infor nastkommande lopp.
Exempelvis vad en av respondenterna sa; “det ar svart att ha nagon motivation eller att
sdtta upp ndgot mdl pd nagot som man egentligen inte vet ndgonting om”, Vilket tyder
pa att erfarenheten upplevs centralt for bade motivation och malsattning. Att
malsattningen upplevdes hojas efter mer kunskap och erfarenhet beskrev flera
respondenter i linje med vad en av dem uttryckte "forsta gangen var ju mdlet att ta sig
runt men nu &r man ju mer motiverad att ka béattre och sla sin tid, nu vet man ju vad
man ger sig in pd”, vilket var en sedvanlig beskrivning. Att malsattningen hojs efter ett
uppnatt mal kan troligtvis vara en vanlig process inom idrottsvarlden. Locke och
Latham (1996) rapporterade i sin studie att det var viktigt att vaga hoja malsattningen
efter den upplevda formagan, men ocksa att det var svara och specifika mal som hojde
motivationen, vilket ocksa gar i linje med vad studiens resultat rapporterade.

Metoddiskussion

I denna studie anvéndes en kvalitativ metod, vilket innebér att forskaren ar ute efter att
fa en mer djupgaende forstaelse kring det som studeras (Mitchell & Jolley, 2009). | en
kvalitativ studie anvands tre begrepp for att beskriva studiens trovardighet ndmligen
giltighet, tillforlitlighet och 6verforbarhet (Lundman & Hallgren-Graneheim, 2008). En
undersokning anses