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Sammendrag

Treningssenterbransjen er i stor vekst i Norge, og stadig flere mennesker velger a trene ved et
treningssenter. Paradoksalt sees samtidig en reduksjon i den generelle folkehelsen i samfunnet, og
befolkningen blir stadig mer inaktiv. Gruppeinstruktgren er kanskje en av de aktgrene ved et
treningssenter som mgter flest mennesker i Igpet av en uke, og har derfor en unik mulighet til 3 bidra
til gkt bevegelsesglede blant folket. Denne studien har derfor til hensikt 3 belyse deltageres
opplevelse av instruktgren i gruppetrening, for a forsta hva det er som gjgr at enkelte instruktgrer
blir “superstjerner”, som deltagerne velger a komme tilbake til uke etter uke, ar etter ar. Studien
undersgker hvilke kvaliteter deltagere i gruppetrening verdsetter og anser som viktige hos sine
instruktgrer, for deres egen trivsel og deltagelse. Studiens datamateriale baseres pa seks
semistrukturerte dybdeintervjuer giennomfgrt med kvinnelige deltagere i gruppetrening, hos tre
ulike instruktgrer. Store treningssentre pa @stlandet ble kontaktet pa bakgrunn av et strategisk
utvalg, og basert pa statistikken oppgitt av treningssentrene, ble tre instruktgrer valgt ut. De tre
utvalgte instruktgrene hadde i giennomsnitt hgyest belegg pa sine timer (antall deltagere) i Ippet av

et helt ar, og ble ansett som “populaere” instruktgrer av bade kollegaer og medlemmer.

Datamaterialet er analysert ved hjelp av analysemetoden ”Interpretative Phenomenological
Analysis” (IPA). IPA er en analysemetode som vektlegger at ny kunnskap og teori skal fremkomme
gjennom dataene. Studien er derfor ikke i utgangspunktet forankret i en eller flere
idrettspsykologiske teorier. Gjennom IPA-analysen ble fem hovedtemaer i forhold til hva deltagerne i
gruppetrening anser som viktig for deres deltagelse og trivsel, identifisert: Lederskap,
Atmosfaere/Opplevelse, Mentale Effekter, Personlighet og Logistikk. Studiens resultater er
presentert i form av informantenes egne beretninger. Studien avdekker en rekke egenskaper og
kvaliteter som er av betydning for at instruktgrer i gruppetrening skal lykkes, og gir et bidrag til en
dypere forstaelse av den komplekse konteksten. Ingen endelige slutninger kan trekkes pa grunnlag
av studiens utvalg, men flere fellestrekk kan sees mellom de instruktgrene som opplever suksess.
Dette gir grunn til 3 argumentere for at enkelte grunnleggende egenskaper og kvaliteter, som
profesjonalitet, kommunikasjon, kunnskap knyttet til instruktgrrollen (musikkforstaelse, utforming av
program osv.), hensiktsmessig motivasjon og engasjement, er avgjgrende for at instruktgrer skal
lykkes. Studiens funn poengterer ogsa at instruktgrens personlighet er av stor betydning for
deltagerens opplevelse, og en autentisk, personlig og engasjert instruktgr verdsettes. Instruktgren

kan sees a veere selve hovedgrunnen til at deltagerne oppsgker gruppetreningen —”He’s God”.



Forord

Da jeg begynte i barnehagen som tre-aring, presenterte jeg meg selv som ”"Prima Ballerina”. Jeg
elsket a danse, underholde og opptre. Hver kveld holdt jeg danseshow for mine svaert talmodige
foreldre. | hele oppveksten min var jeg veldig aktiv, og fritiden ble brukt til mye lek, dans, musikaler,
fotball, ski, svemming, turer i skog og mark, og etter hvert hest og ridning pa fulltid. Jeg er utrolig
takknemlig for at jeg har vokst opp i et aktivt hjem, og for at bevegelse og fysisk utfoldelse har blitt

en naturlig del av livet mitt.

Som 19-aring flyttet jeg til Oslo for a studere. Interessen for dans, trening og fysisk aktivitet var
fortsatt like sterk, og den naturlige deltidsjobben ble derfor pa et treningssenter. Jeg begynte som
gruppeinstruktgr ved Condis Treningssenter pa Stovner i 2008. Gleden av bevegelse til musikk, og
felelsen av a sta pa en “scene” og kunne glede andre mennesker, var det som trakk meg inni
treningsbransjen. Dette skulle vise seg a bli starten pa et langt studielgp ved Norges Idrettshggskole
og videre karriere innen trening og fysisk aktivitet. Jeg har na jobbet som gruppeinstruktgr i atte ar,
er utdannet personlig trener og kjenner bransjen svaert godt. Fra a ha en fglelse av a opptre pa en
”scene” med en viss distanse til deltagerne, har jeg fatt et genuint gnske om a na nseermere frem: til
menneskene i gruppetrening, og fa andre til 3 bli like glad i fysisk aktivitet som meg selv. Jeg gnsker a
bidra til et mer ”aktivt Norge”! Jeg synes gruppetrening er en fantastisk treningsform, og en unik

arena der vi instruktgrer har muligheten til 3 mgte, inspirere og pavirke en stor gruppe mennesker.

| Iepet av mine aktive ar i treningsbransjen, har jeg opplevd mange svaert ulike instruktgrer. Jeg har
mgtt den autoritaere, den forsiktige, den kunnskapsrike, den arrogante og "entertainer’n”. Selv har
jeg bade blitt inspirert og motivert, men ogsa frustrert og provosert. Jeg har opplevd den euforiske
felelsen av en gruppetime som er som en hel “konsert-opplevelse” i seg selv, men jeg har ogsa
opplevd a bli sveert demotivert og oppgitt. Det finnes altsa mange ulike instruktgr-personligheter
”der ute”. Det har derfor alltid fascinert meg hva det er som gjgr at enkelte lykkes som instruktgrer,
og har fulle klasser hver uke, ar etter ar, mens andre aldri klarer a fylle opp salen. Hva er det de
"populaere” instruktgrene gjgr, som klarer a fa deltagerne til 3 opprettholde treningen? Hva er det
som gj@r at disse “super-instruktgrene” skiller seg ut i mengden? Fra barnsben er vi mennesker
grunnleggende nysgjerrige og pa sgken etter sannheter og svar. Denne iboende trangen etter a
forsta og forklare verden rundt oss, avtar ikke med alderen, og forsking er derfor en sentral del av
samfunnet. Ethvert forskningsspgrsmal bygger derfor pa den enkeltes genuine undring og gnske om

a forsta. | mitt tilfelle handler dette om gnsket om a forsta hvorfor noen instruktgrer trollbinder



mennesker, og andre ikke. Hva kan vi laere av deltagerne i gruppetrening, for a dyrke frem enda flere

”super-instruktgrer”?

"He’s God”

Studiens tittel “"He’s God”, er hentet fra en av informantenes beretninger. Informantene ser opp til
instruktgrene, og instruktgrene idoliseres som helter med unike og medfgdte egenskaper.
Instruktgrene kan sees a ta del i en salgs heltedyrkelse blant deltagerne og anses naarmest som
”superstjerner” pa en scene. Mennesker har latt seg inspirere og trollbinde av karismatiske ledere og
idoler med hgy selvtillit og gode kommunikasjonsferdigheter giennom alle ar (Arnulf, 2015a; Glasg &
Thompson, 2013). Sterke, selvsikre rollemodeller inspirerer og skaper stolthet hos de underordnede
—i dette eksempelet deltagerne i gruppetrening — og mennesker lar seg overbevise og motivere av

mennesker, ikke av argumenter (Arnulf, 2015a).

Flere siterer seg selv som Gud, og da fotballspilleren Zlatan Ibrahimovi¢ gikk over til Manchester
United FC i sommer i ar, hadde han fglgende beskjed til den tidligere legendariske fotballspilleren
Eric Cantona, da han gnsket Zlatan velkommen som den nye prinsen i Manchester United FC: ”Jeg

skal ikke bli konge i Manchester. Jeg skal bli Gud.” (lhle, 2016).
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Innledning

Til tross for at treningssenterbransjen er relativt ung i Norge, har den opplevd en eksplosiv vekst og
utvikling de siste 20 arene. Hovedorganisasjonen Virke har siden 2011 kartlagt
treningssenterbransjen i Norge hvert ar, i forhold til viktig ngkkelinformasjon som bransjens vekst,
organisering og struktur, Isnnsomhet og omsetning, i tillegg til bransjens geografiske utbredelse
(Virke Trening, 2015a). | fglge rapporten til Virke Trening fra 2015, fantes det per utgangen av dette
aret, 1071 antall treningssentre i Norge, og om lag halvparten av disse 1a pa @stlandet. Bare i Oslo og
Akershus, finnes det 276 treningssentre til sammen. Pa tross av at samme rapport viser tegn til
lavere omsetning i bransjen og et gkt antall konkurser, apnet det i Igpet av de ni fgrste manedene av
2015, 38 nye treningssentre. Virke Trening presiserer at den enorme etableringsbglgen av
treningssentre som bransjen opplevde i 2012-2013 definitivt er over (Virke Trening, 2015a). Likevel
apnes det stadig nye sentre, og en av tre nordmenn opplyser at de foretrekker a trene ved et
treningssenter (Virke Trening, 2015b). Befolkningsundersgkelsen i forhold til fysisk aktivitet og
trening, som Virke Trening gjennomfgrte i 2015, viste ogsa at 32% av de som oppgav at de trente,
foretrakk a trene ved et treningssenter, og at treningssenteret er en arena for alle aldersgrupper.
Den st@rste gruppen som trener ved treningssentre er under 30 ar (49%), men det eldste
alderssegmentet (60ar+) har blant annet hatt en gkning pa 6% de siste tre arene (Virke Trening,

2015b).

Stadig flere mennesker trener altsa ved et treningssenter, men samtidig ser man at den generelle
folkehelsen i samfunnet reduseres. Flere voksne mennesker passerer i dag BMI'-grensen for det
Verdens Helse Organisasjon (WHO) klassifiserer som overvekt og fedme (Folkehelseinstituttet,
2015a), og man ser en tydelig gkning i muskel-og skjelettlidelser (Folkehelseinstituttet, 2016). Disse
lidelsene regnes i dag som de stgrste folkeplagene, og skyldes i hovedsak en for inaktiv hverdag
(Folkehelseinstituttet, 2016; Ihlebaek, Brage, Natvig & Bruusgaard, 2010; Ommundsen & Aadland,
2010). Treningssenterbransjen har derfor en unik mulighet til a fa folk mer aktive, og spiller en viktig
rolle i prosessen med a snu passivitet til aktivitet i befolkningen. Virke Trening skrev blant annet i sin
rapport om treningssenterbransjen i Norge fra 2013, at: “Det er ingen tvil om at treningssentre bidrar
til et sprekere og friskere Norge!” (2013, s. 3), og i deres rapport fra 2014 var velferdsgevinsten fra
treningssenterbransjen et sentralt tema (Virke Trening, 2014). | samme rapport henviser Virke
Trening til Helsedirektoratet, som basert pa en beregningsmodell der antall kvalitetsjusterte levear

sammenholdes med anslag over befolkningens aktivitetsniva, beregnet at samfunnet kan oppna en

! BMI, Body Mass Index (kroppsmasseindeks): Er en malemetode som brukes for & beregne forholdet mellom
vekt og hgyde. BMI males ved a ta vekten delt pa hgyden, opphgyd i andre (Folkehelseinstituttet, 2015b;
Howley & Thompson, 2012).
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velferdsgevinst pa 239 milliarder kroner per ar ved gkt fysisk aktivitet i befolkningen
(Helsedirektoratet, 2014, s. 12). Dette illustrerer sveert godt hvilken viktig rolle, posisjon og

pavirkningskraft treningssenterbransjen har i dagens samfunn.

Gruppetrening gker i popularitet

De fleste store treningssentre tilbyr i dag bade trening pa egenhand i treningsstudio, trening med
personlig trener og gruppetrening. Gruppetrening er felles trening i grupper, som oftest arrangert
ved treningssentre, der en utdannet instruktgr leder deltagerne gjennom fysisk trening til musikk
(Kennedy-Armbruster & Yoke, 2014; Wing, 2014). Denne formen for trening ble utviklet pa 1970-
tallet, og ble da introdusert som ”aerobic exercise’/aerobic dance”. Fra a i utgangspunktet vare en
forholdsvis feminin treningsform, har gruppetrening utviklet seg til a bli en treningsform for absolutt
alle — bade kvinner, menn, unge og gamle. | dag betegnes alle typer klasser som gruppetrening, sa
lenge man trener sammen til musikk, og klassen ledes av en profesjonell instrukter (f.eks. lgping pa
tredemgller, spinning, aerobic, step, styrke, zumba, sirkeltrening, yoga, pilates osv.) (Howley &
Thompson, 2012; Kennedy-Armbruster & Yoke, 2014; Wing, 2014). Gruppetreningskonseptet er i dag
sveaert populaert, og stadig flere mennesker benytter seg av dette tilbudet (Klokk, 2011; Seeberg,
2015; Thompson, 2015; Wing, 2014). Ved for eksempel SATSELIXIA sitt stgrste senter pa Majorstuen i
Oslo, ELIXIA Colosseum, ble det i perioden januar t.o.m. mars 2016, registrert 50 200 deltagere pa
gruppetrening. Gruppeinstruktgren er derfor kanskje den treneren pa et treningssenter, som mgter
flest mennesker i Igpet av en uke (Brown & Fry, 2011; Treningsindustrien, u.a.), og har av den grunn,

en helt spesiell mulighet til 3 bidra til gkt bevegelsesglede hos befolkningen.

Gruppeinstruktgren kan bidra til et sunnere og lykkeligere liv

Det er en allmenn kjensgjerning at fysisk aktivitet gir en rekke helsegevinster, og kan forbygge
livsstilsykdommer som diabetes-ll, hjerte-og karsykdommer, hgyt blodtrykk, overvekt osv. (Garber et
al., 2011; O'Donovan et al., 2010). Veldokumentert forskning viser ogsa at fysisk aktivitet er sveaert
viktig for en sunn mental helse, og bidrar til blant annet gkt selvfglelse® og trivsel, og reduserer
risikoen for spesielt depresjon og angst (Biddle & Asare, 2011; Biddle & Mutrie, 2008; Ekkekakis,
2013; Fox, 1999). For mange mennesker blir ogsa treningen et sosialt mgtested og et hyggelig

avbrekk i hverdagen. For at deltagerne skal gnske 8 komme tilbake, fa utbytte av gruppetreningen og

?”Aerobic exercise ” eller “aerobic”, er i utgangspunktet all trening som gker kroppens maksimale
oksygenopptak (f.eks. Igping, sykling, sytsmming osv.), men brukes i dag fgrst og fremst om kondisjonstrening i
grupper, der ulike trinnvariasjoner settes sammen til musikk (Howley & Thompson, 2012).

3 Oppgitt av Club Manager Pernilla Myrvoll ved ELIXIA Colosseum. E-post 06.04.2016.

* Selvfglelse: Samme som selvaktelse eller selvbevissthet. Handler om aksept av den man er. Er bevisst og
verdsetter sin egen verdi (Biddle & Mutrie, 2008).
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oppleve den som inspirerende, morsom og givende, er gruppeinstruktgrens rolle derfor svaert
avgjerende. Ytterligere kunnskap om hvordan treningssenterbransjen og andre
utdanningsinstitusjoner innen fysisk aktivitet og trening kan utdanne og fostre inspirerende og

motiverende gruppeinstruktgrer, vil derfor vaere svaert verdifullt.

Et lite studert omrdde innen idrettspsykologien

Forskning knyttet direkte til gruppetreningskonteksten er sveert begrenset. Studiene og forskningen
som eksisterer, har sett sett pa effekten av personlige trenere og kundens opplevelse av personlig
trening (f.eks. Maloof, Zabik & Dawson, 2011; McClaran, 2003), hvilke motivasjonsklima som er 3
foretrekke innen gruppetrening og generell fysisk aktivitet (f.eks. Brown & Fry, 2014; Brown,
Volberding, Baghurst & Sellers, 2015; Klain et al., 2014; Lloyd & Fox, 1992) og hva som i stgrst grad
kan fremme og opprettholde treningen hos medlemmer pa et treningssenter over tid (f.eks. Brown &
Fry, 2011; Laverie, 1998; Szumilewicz, 2011). Det litteraturen forelgpig fastslar som viktige kvaliteter
hos instruktgrer, er faglighet, profesjonalitet og gode kommunikasjonsferdigheter (Abrahamsen,
Arntzen & Haugen, 2014), og at det er hensiktsmessig a legge til rette for et mestringsorientert og
autonomistgttende miljg (f.eks. Brown & Fry, 2013; Edmunds, Ntoumanis & Duda, 2007, 2008; Spink
& Carron, 1993; Standage & Ryan, 2012). Forskningen er ogsa sveaert begrenset i forhold til lederskap
og lederegenskaper innen gruppetreningskonteksten (f.eks. Bain, Wilson & Chaikind, 1989; Bray,
Millen, Eidsness & Leuzinger, 2005; Carron, Hausenblas & Mack, 1996). Pa navaerende tidspunkt og
etter var kunnskap, finnes det ikke noen kvalitative studier som direkte har undersgkt deltagerens
opplevelse av gruppetrening, for a forsta hva det er som gjgr at enkelte instruktgrer blir sa
suksessfulle, kontra andre. Pa grunnlag av den begrensede forskningen, er det rom for a tro at
gruppetreningskonteksten er langt mer kompleks enn hva man hittil kjenner til. Forskning som retter
fokus mot hva deltagere faktisk verdsetter hos sine instruktgrer, vil derfor vaere svaert interessant og

leererikt for bransjen og idrettsforskningen.

Denne studien har derfor til hensikt & gke var kunnskap og forstaelse i forhold til hva det er som gjgr
at enkelte gruppeinstruktgrer lykkes, kontra andre. Gjennom a forsta hva det er deltagere anser som
viktige kvaliteter hos sine instruktgrer for a delta i gruppetrening, vil vi i stgrre grad kunne avgjgre
hva som skaper suksessfulle instruktgrer. Deltagerne er tross alt de viktigste i
gruppetreningskonteksten, og studiens resultater baseres derfor pa data fra seks kvalitative

dybdeintervjuer, gjennomfgrt med deltagere i gruppetrening, hos tre ulike instruktgrer pa @stlandet.
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Disposisjon

| ferste kapittel, kalt ”Eksisterende Forskning”, gjgres det rede for eksisterende forskning pa
omradet, og problemstillingen presenteres og beskrives. Grunnen til at denne delen ikke kalles
"Teori”, er pga. studiens metodologiske forankring. Analysemetoden IPA — Interpretative
Phenomenological Analysis — som er benyttet, er en analysemetode som vektlegger at ny kunnskap
og teori skal fremkomme gjennom dataene, og studien skal i utgangspunktet ikke bindes/knyttes til
en eller flere idrettspsykologiske teorier (Smith, Flowers & Larkin, 2009). Deretter gjgres det rede for
studiens fullstendige fremgangsmate — metode og analyse — og herunder belyses blant annet
rekruttering av informanter, gjennomfgring av intervjuer og detaljert analysearbeid. Videre legges
studiens resultater frem, presentert gjennom informantenes egne beretninger. Resultatene er delt
inn i fem hovedtema med tilhgrende underkategorier. Hovedfunnene sammenfattes deretter i en

diskusjon, og til slutt fglger konklusjon, etterord, referanser og vedlegg.

Avgrensning
Denne forskningsstudien er gjennomfgrt ved Seksjon for Psykologi og Coaching ved Norges
Idrettsh@gskole, og er derfor utarbeidet fra et idrettspsykologisk stasted. Forklaringsmodeller eller

innfallsvinkler fra andre fagfelt, er av den grunn ikke vektlagt.

Studien tar for seg deltageres opplevelse av instruktgren i gruppetrening, og det er gjennomgaende
valgt a oversette det engelske ordet “experience” fra litteraturen, med det norske ordet
"opplevelse”. "Experience” kan pa norsk bade bety opplevelse og erfaring, men i denne studien er

oversettelsen til “opplevelse” mer hensiktsmessig a benytte (Svenkerud, 2004).

Studien gnsker a forsta hva det er som gjgr enkelte gruppeinstruktgrer suksessrike, kontra andre.
Forskning knyttet til hvordan trenere innen idretten opptrer og/eller bgr opptre er derfor ikke
vektlagt. Idretten skiller seg i stor grad fra treningsbransjen, da man jobber med de samme utgverne
over tid, man har mulighet til grundig "en-til-en”-oppfglging osv. Innen gruppetreningskonteksten
har man ikke den direkte kontakten med deltagerne, og det kan vaere stor variasjon i hvilke
mennesker som til enhver tid dukker opp til en gruppetrening. Forskning knyttet til personlig trening
derimot, kan i stgrre grad ha reell overfgringsverdi til gruppetreningskonteksten og er derfor

inkludert.
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Eksisterende forskning

Forskning innen psykologien som omhandler gruppetrening, gruppetreningsinstruktgrer og deltagere
i gruppetrening, er forholdsvis begrenset. Fysisk aktivitet og trening har generelt fatt stor
oppmerksomhet innen idrettsforskningen, men selve gruppetreningskonseptet er ikke saerlig belyst
(f.eks: Bray, Gyurcsik, Culos-Reed, Dawson & Martin, 2001; Bray et al., 2005). Forskere har
identifisert en rekke mulige arsaker for at mennesker skal engasjere seg i trening og deretter
opprettholde treningsadferden. En av de viktigste arsakene har vist seg a vaere det sosiale miljget der
treningen finner sted (Carron et al., 1996). Kilder til sosial innflytelse innen trening kan omfatte
familie, venner og andre deltagere. En annen viktig innflytelsesrik sosial faktor i strukturert
gruppetrening, er adferden til selve gruppeinstruktgren (Dishman & Sallis, 1994, Bray et al., 2005), og
Franklin skrev allerede i sin artikkel fra 1986 at: “ (...) although numerous variables affect participant

exercise compliance, perhaps the most important is the exercise leader” (s. 12).

Forskning rettet mot fitnessindustrien og treningsbransjen har imidlertid gkt i takt med bransjens
popularitet og utbredelse (f.eks. Bray et al., 2001; Laustsen, 2015; Shrigley & Dawsen, 2004). | tillegg
blir folkehelseaspektet stadig viktigere (Folkehelseinstituttet, 2016; Virke Trening, 2013, 2014), og

forskningen gnsker a finne gode Igsninger for hvordan man kan gke aktiviteten i befolkningen.

Treningssenterbransjen er en sveaert viktig aktgr i samfunnet for a fremme folkehelsen (Virke Trening,
2013), og det er derfor av interesse a undersgke ytterligere hvilke treningsmotiv folk har, hvordan de
opplever a trene pa treningssentre, hvordan gruppeinstruktgrer og personlige trenere kan bidra til
fremmet treningsadferd hos medlemmene og hva som faktisk gj@r at de blir vaerende aktive
medlemmer over flere ar. Gruppeinstruktgren er, som tidligere nevnt, kanskje den treneren pa et
treningssenter som mgter flest mennesker i Igpet av en uke, og har en unik posisjon til a skape
treningsglede hos medlemmene (Brown & Fry, 2011; Kennedy-Armbruster & Yoke, 2014). | tillegg er
det ogsa sveert kostnadseffektivt for bransjen a kunne la én gruppeinstruktgr trene X-antall
mennesker samtidig i gruppetrening. Pa tross av dette, er forskningen omkring spesielt
gruppetrening og gruppeinstruktgren fortsatt snever. Dette fremhever ogsa Bray et al. (2005):
”Despite claims heralding its importance, relatively few studies have investigated exercise
leadership” (s. 416). Fremtidig forskning innen fitness- og treningsbransjen vektlegges derfor som
sentral i den eksisterende litteraturen pa omradet (f.eks: Bray et al., 2001; Cholewa, Law & Carron,
2008; Edmunds et al., 2007; McClaran, 2003; Prichard & Tiggemann, 2008; Shrigley & Dawsen, 2004).

Dette kapittelet har derfor til hensikt a gi et grundig innblikk i den allerede eksisterende forskningen
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som omhandler treningssenterbransjen og dens aktgrer. Til slutt i kapittelet presenteres og beskrives

problemstillingen for studien.

Treningsmotiver

En del av den idrettspsykologiske forskningen har vist interesse for individers ulike treningsmotiver,
og i felge Standage og Ryan (2012), er det a forsta hvorfor individer velger a delta i fysisk aktivitet og
trening, et avgjgrende utgangspunkt for a forsta individers motivasjon (s. 239). Den stg@rste andelen
av den tidligste forskningen som undersgkte individers motivasjon for & delta i sport og fysisk
aktivitet, fokuserte pa unge utgvere/deltagere (Frederick & Ryan, 1993; Gould, Feltz & Weiss, 1985;
Wankel & Kreisel, 1985). | motsetning er forskning som omhandler voksne individers motivasjon for
deltagelse i fysisk aktivitet og trening av nyere art (Frederick & Ryan, 1993), og denne litteraturen
fremhever at det er viktige forskjeller mellom unges og voksnes motiver for a trene. Oppsummert
preges de voksnes treningsmotiver av personlige utfordringer, personlig tilfredsstillelse og gkt
selvfglelse, mestringsfglelse og fysikk. Menn oppgir at konkurranse og utfordringer er viktige faktorer
for motivasjon, mens kvinner i stgrre grad vektlegger sosiale motiver for treningsadferd (Frederick &

Ryan, 1993; Laverie, 1998).

Treningsmotiver for deltagelse i gruppetrening

En kvalitativ intervjustudie gjennomfgrt av Laverie i (1998), undersgkte hvilke faktorer som motiverer
personer til 3 delta i aerobic-klasser pa et treningssenter. Til sammen 15 deltagere (14 kvinner, 1
mann) deltok i studien, og deres erfaring med gruppetrening varierte fra fem maneder og opp til 13
ar. Alle deltagerne deltok i ulike aerobic-klasser (step, high-impact, low-impact, cardio funk, box
aerobis), alt fra tre ganger i uken, til to ganger om dagen. Datainnsamlingen bestod av apne,
ustrukturerte dybdeintervjuer, slik at deltagerne skulle kunne beskrive sine opplevelse ut fra eget
perspektiv. Resultatene fra denne studien antydet at det er tydelige forskjeller i hva som motiverer til
a delta i en aerobic-klasse, og at deltagelse i gruppetrening er ssmmensatt. Motivene som stod frem
som de viktigste for deltagelse gjennom denne studien, var atmosfaeren i aerobic-klassen, de fysiske
og mentale fordelene, sosial tilknytning til gruppetimen, sosial sammenligning, besettelse av aerobic
og felelsene assosierte med a delta i aerobic (Laverie, 1998). Motiver som glede, sosialisering,
samhold, "godfglelse”, fglelsen av mestring og fysiske og mentale fordeler st@ttes i gvrig litteratur
(Frederick, Morrison & Manning, 1996; Prichard & Tiggemann, 2008; Raedeke, 2007; Spink & Carron,
1993). Gjennomgaende forskning presiserer at treningsmotivene er mange og komplekse (f.eks.

Frederick & Ryan, 1993; Laverie, 1998; Prichard & Tiggemann, 2008; Szumilewicz, 2011).
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Motiver for valg av treningssenter

En av de fa spesifikke studiene som kom frem etter et grundig litteratursgk, var en polsk studie
giennomfgrt av Szumilewicz (2011). Studien undersgkte hva som i stgrst grad pavirket kvinner i
valget av treningssenter, og hvor stor rolle gruppeinstruktgren hadde i denne prosessen. Bade
kvinnelige medlemmer som deltok i gruppetrening og gruppeinstruktgrer som deltok i studien, fylte
ut et eget spgrreskjema utarbeidet for den gitte studien. For @ analysere arsakene til at kvinner
velger et bestemt treningssenter, ble 17 ulike faktorer belyst i sp@grreskjemaet (f.eks. hgyt kvalifiserte
instruktgrer, hgy kvalitet pa tjenestene, gruppetimene er morsomme, hgy standard pa lokalene,

hyggelig atmosfaere, beliggenhet osv.).

Resultatene viste at de viktigste faktorene for valg av treningssenter blant kvinnene, var: Service av
hagy kvalitet, hgyt kvalifiserte instruktgrer, at gruppetimene var morsomme og hadde en hyggelig
atmosfeaere. Instruktgrene rangerte imidlertid hgy kvalitet pa tjenestene og at gruppetimene skulle
vaere morsomme og ha god atmosfaere, som de viktigste faktorene. Studien fremhever at det er
sveaert interessant at instruktgrene selv tilskriver “hgyt kvalifiserte instruktgrer” en lavere verdi enn
medlemmene. Dette kan imidlertid skyldes ulikheter i erfaring og utdanning blant de spurte
instruktgrene, da mer detaljerte resultater viste at instruktgrer med minimum ett ars profesjonell
erfaring, vurderte hgyt kvalifiserte instruktgrer som en av de viktigste faktorene for valg av senter
(Szumilewicz, 2011). Basert pa disse funnene, ble de samme deltagerne i studien bedt om a svare pa
to oppfelgingssp@rsmal: 1) Om de alltid hadde gatt pa gruppetime med den samme instruktgren, og
2) Hva hadde de gjort om “favoritt- gruppeinstruktgren” sluttet? Hele 53 % av kvinnene oppgav at de
gikk til den samme instruktgren, og 37 % av kvinnene svarte at de ville fglge instruktgren til et nytt
senter, om hun/han sluttet. Studien konkluderer med at instruktgren i seg selv er avgjgrende for
kvinners valg av treningssenter og deltagelse i gruppetrening, og Szumilewicz (2011) skriver:
”Maintaining a high level of instructors’ qualifications and providing them with the conditions
enabling the highest quality of work should be paramount in fitness clubs’ marketing strategy.” (s.

63).

Dette tyder pa at gruppeinstruktgren er av stor betydning for deltagernes motivasjon, opplevelse og
opprettholdelse av treningen. Pa bakgrunn av at instruktgren i tillegg er den treneren pa et
treningssenter som kanskje mgter flest mennesker i Igpet av en uke (Brown & Fry, 2011), er det av
interesse a undersgke gruppeinstruktgrens, og eventuelt andre aktgrers, pavirkning pa deltagere i

gruppetrening og annen aktivitet ved treningssentrene.
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IDEA Fitness Journal og ACSM’s Health & Fitness Journals retningslinjer for

personlige trenere og instruktgrer

Som nevnt er litteraturen i forhold til treningsbransjen og hvordan deres aktgrer bgr opptre for a
skape motivasjon og pavirke treningsadferden til medlemmene, svaert snever (f.eks. Bray et al., 2001;
Bray et al., 2005; Shrigley & Dawsen, 2004). Etter et grundig litteratursgk dukket imidlertid stadig
ulike, mer eller mindre, vitenskapelige artikler fra IDEA Fitness Journal og ACSM’s Health & Fitness
Journal opp. IDEA Fitness Journal og ACSM’s Health & Fitness Journal omtaler sine magasiner som
ledende innen fitness- og treningsbransjen (American College of Sports Medicine, u.a.; IDEA Health &
Fitness Association, u.3.). Disse magasinene publiserer blant annet en rekke artikler med ulike
anbefalinger og retningslinjer for hvordan personlige trenere og instruktgrer bgr opptre. Disse
anbefalingene er imidlertid basert pa noe varierende forskning’, og IDEA Fitness Journal og ACSM’s
Health & Fitness Journal henviser i liten grad til konkrete studier. Pa tross av at disse artiklene ikke
kan regnes som gode vitenskapelige artikler, er det likevel interessant a se naermere pa hva disse

magasinene belyser som viktig for at instruktgrene innen treningsbransjen skal lykkes.

ACSM’s Health & Fitness Journal fremhever i flere av sine artikler at gruppeinstruktgren ma opptre
profesjonelt (mgte opp i god tid, vaere forberedt og vise at hun/han er der for deltagerne, og ikke
motsatt), inneha gode kommunikasjonsferdigheter (motivere og engasjere deltagerne), veaere
inkluderende (se og anerkjenne alle deltagerne, hjelpe nye medlemmer og gi alternativer) og faglig
sterk (besitte ngdvendig kunnskap for a tilrettelegge en fullverdig og hensiktsmessig treningstime,
formidle riktig teknikk og kontinuerlig sgke etter a utvikle eget potensiale) (Riebe, 2012; Sforzo,
Moore & Scholtz, 2015; Wing, 2014). Utdannede, sertifiserte og dyktige instruktgrer ligger ogsa som
nummer fem pa oversikten over treningstrendene for 2016, utgitt av ACSM’s Health & Fitness
Journal, og fremheves som svaert viktig i bransjen (Thompson, 2015). De samme kvalitetene trekkes
frem i ulike artikler i IDEA Fitness Journal, og i tillegg vektlegges lederegenskaper som coaching,
engasjement og lojalitet. Instruktgren skal ogsa fremsta som en positiv rollemodell for deltagerne og
i alt hun/han gjgr, opptre pad en mate som underbygger dette (Hoffman, 2008; Parks, 2007). Felles for
ACSM og IDEA, er at de begge beskriver en rekke ulike lederegenskaper (f.eks. Abrahamsen et al.,
2014; Arnulf & Brgnn, 2015; Glasg & Thompson, 2013; Howley & Thompson, 2012) som er 3
foretrekke hos instruktgrer. Bade som personlig trener for ett medlem, eller gruppeinstruktgr for

opptil kanskje 50-70 medlemmer av gangen, blir man en naturlig leder. Man skal veilede, lzere,

> Artiklene IDEA Fitness Journal og ACSM’s Health & Fitness Journal publiserer, er enten basert pa erfaringene til
ulike aktgrer i treningsbransjen, eller vitenskapelig forskning. Variasjonen er stor i forhold til hvilke artikler som
refererer til forskning eller ikke, og anbefalingene de gir, beskrives derfor a vaere basert pa varierende forskning.
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motivere og coache, og i I@pet av treningstiden, er det den personlige treneren/instruktgren som har
ansvaret for treningen og medlemmene. Ledelse er derfor en sentral del av

gruppetreningskonteksten, men hvor mye vet vi egentlig om lederskapet innen gruppetrening?

Lederskap

Ledelse er et vidt begrep, men kan forstas som mellommenneskelig innflytelse av en eller flere
personer, for & pavirke en gruppe, i retning av et gitt, felles mal (Russell, 2012). | fglge Store Norske
Leksikon (2014), vil den eller de som har rett til 8 bestemme gruppens regler og normer, og
kontrollere at disse etterleves, besitte lederskap. Bade “en-til-en”-treningen med en personlig trener,
og trening med en instrukter i gruppetrening, er klare eksempler pa ledelse. Spesielt er
gruppetreningskonteksten et soleklart eksempel, der en person styrer og veileder flere mennesker
mot ett felles mal. Forskning i forbindelse med ledelse innen idretten versus naeringslivet har ogsa
vist at det er flere likheter enn forskjeller i forhold til faktorer assosiert med suksess (Weinberg &
McDermott, 2002). Det er derfor bemerkelsesverdig at ikke en stgrre andel av forskningen har rettet
fokus direkte mot lederskap og lederegenskaper innen treningsbransjen, og kanskje spesielt innenfor

gruppetreningskonteksten (Carron et al., 1996).

Gruppeinstruktgren — den komplette leder

| forbindelse med litteratursgket i forkant av denne studien dukket det opp en tekst, i den engelske
journalen ”Nursing Management”, som var av sarlig interesse. Sjefredaktgren Raso (2014) skriver
om gruppeinstruktgrens gode lederegenskaper og om hvordan andre ledere burde lzere av de
omgjengelige, blide og positive instruktgrene. Hun skrev: “(...) what an unexpected “a-ha!” moment |
had about leadership when reflecting on my favorite instructor—humbling lessons for all of us.” (s.
6). | fglge Raso er den kvinnelige gruppeinstruktgren den komplette leder: Hun gjgr miljget positivt
slik at alle fgler seg velkomne, hun smiler, hilser pa alle, har flott musikk og utstraler energi. Hun
tilpasser gvelser og niva slik at alle kan delta og oppleve mestring, hun gir deltagerne komplimenter
og anerkjenner deres fremgang. Hun inspirerer deltagerne til a vage seg ut av sin egen komfortsone,
hun gir direkte instruksjoner og opprettholder struktur og sikkerhet. | tillegg er hun imgtekommende,
oppmuntrer til dialog, blir igjen etter klassen for & svare pa spgrsmal fra deltagerne og viser generelt
at hun er der for deltagerne gjennom hele timen (Raso, 2014). Dette er ikke basert pa annet enn en
enkelte persons meninger og tanker omkring gruppetrening og lederskap, men Raso (2014) kommer

imidlertid med noen sveert interessante refleksjoner.
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Foretrukket lederskap i gruppetrening

En av de fa kvalitative studiene som har fokusert pa deltagerens opplevelse av en gruppetrening, i
forhold til ledelsen av selve timen, ble gjennomfgrt av Bain, Wilson og Chaikind i 1989. Studien
undersgkte opplevelsen av gruppetrening blant overvektige kvinner i alderen 25-61 ar. De viktigste
kvalitetene hos en gruppeinstruktgr var i felge deltagerne: Lederskapsekspertise, bevissthet og
kompetanse knyttet til hvilke spesielle hensyn som matte tas i forhold til kvinnene og deres vekt, og
en ikke-dgmmende holdning (Bain et al., 1989). Resultatene fra studien viste at
transformasjonsledelse og et sosialt beriket lederskap med fokus pa fellesskap (”socially enriched
leadership”), ble ansett som positivt og fremmet motivasjon og glede hos deltagerne (Bain et al.,
1989). Transformasjonsledelse er en gren innen moderne ledelsesteori, og omtales ofte som
verdibasert ledelse. Denne formen for ledelse inneholder fire grunnelementer: Idealisert innflytelse,
inspirerende motivasjon, individuell anerkjennelse og st@tte og intellektuell stimulans. Evnen til a
inspirere andre mennesker star sentralt, og lederne fremstar som gode rollemodeller. Lederen er
opptatt av at den enkelte skal fgle seg respektert og betydningsfull, og hensynet til enkeltmennesket
er sveert viktig (Avolio & Bass, 1995; Bass, 1985; Bass & Avolio, 1993; Glasg & Thompson, 2013). En
sosialt beriket leder som verdsetter fellesskapet, vil ta seg tid til a laere a bruke navnene til
deltagerne, engasjere seg i samtaler med deltageren f@r og etter gruppetimen, oppmuntre og
belgnne deltagerne for egen innsats og fremme positiv adferd. Et sosialt beriket lederskap kan ogsa
sammenlignes med en demokratisk (beslutninger tas i fellesskap, samarbeid er sentralt, og man
oppmuntrer til selvstendighet hos de menneskene man leder) -og transformativ lederstil (Avolio &

Bass, 1995; Bass & Avolio, 1993; Fox, Rejeski & Gauvin, 2000).

Funnene til Bain et al. (1989) tyder derfor pa at lederskapet innen gruppetreningskonteksten er av
betydning for deltagerens opplevelse, og at gruppeinstruktgren bgr anerkjenne, respektere og
oppmuntre til personlig utvikling og mestring, uavhengig av deltagernes utgangspunkt. Studien til Fox
et al. (2000), der de sammenlignet effektene av et sosialt beriket lederskap (”socially enriched
leadership”) og et lederskap der instruktgren hadde stgrre distanse til deltagerne og var mindre
engasjert ("bland leadership”), i tillegg til effektene av gruppedynamikk, stgtter disse funnene. Fox et
al. (2000) fant at deltagere i gruppetrening hos den sosialt berikede lederen med god
gruppedynamikk, opplevde stg@rst glede. En studie gjennomfgrt av Martin og Fox (2001), sa pa
effekten av miljget og lederskapet i forhold til sosial angst hos deltagere i gruppetrening, og
konkluderte med at deltagerne i gruppetreningen med et sosialt beriket lederskap med fokus pa
fellesskap og positive tilbakemeldinger, opplevde lavere sosial angst (Martin & Fox, 2001). Alle disse
studiene fremhever betydningen av lederskap innen gruppetrening, og at transformasjonsledelse og

et sosialt beriket lederskap, gir en rekke positive effekter knyttet til glede, mestring og motivasjon
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hos deltagerne (Bain et al., 1989; Fox et al., 2000; Martin & Fox, 2001), som igjen kan fgre til

opprettholdelse av treningsadferden (McAuley & Jacobson, 1991).

Transformasjonsledelse og et sosialt beriket lederskap skaper glede i gruppetrening

En studie gjennomfgrt av Bray et al. (2005) tok utgangspunkt i funnene fra studien til Fox et al.
(2000). De undersgkte effektene av type lederstil og treningsprogram i gruppetrening i forhold til
glede og opprettholdelse av trening, hos en gruppe kvinner. Kvinnene var uerfarne og nye i forhold til
gruppetrening. For a sikre sammenlignbarhet mellom studiens data og resultatene rapportert fra
erfarne deltagere innen gruppetrening fra studien til Fox et al. (2000), benyttet Bray et al. (2005)
ngyaktig de samme betingelsene i sin studie, for a skape to ulike miljger i forhold til lederstil — sosialt
beriket lederstil (“socially enriched leadership”) og et miljp med en mer distansert og uengasjert
leder ("bland leadership”) (Bray et al., 2005; Fox et al., 2000). | utgangspunktet ble 96 frivillige
kvinner tilfeldig delt inn i fire ulike grupper, men pa grunn av en rekke uforutsette hendelser, mgtte
kun 75 deltagere opp til studien. Dette fgrte til at gruppene ble ulike med hensyn til antall. Selve
studien fant sted i et aerobic-studio og deltagerne var med i en av tolv gruppetreninger med fire til
atte deltagere og instruktgren. Etter endt gruppetrening, fylte alle deltagerne ut et spgrreskjema.
Funnene viste at uerfarne deltagere i gruppetrening, rapporterte stgrst glede i forhold til treningen,
da instruktgren hadde en sosialt beriket lederstil, kombinert med en variert aerobic-koreografi.
Uventet var det at funnene ikke viste noen forskjell mellom de eksperimentelle miljgene som
indikerte at lederstil og koreografi pavirket deltagernes intensjon om a delta i gruppetreningen igjen

senere (Bray et al., 2005).

Resultatene i sin helhet gir potensielle indikasjoner pa forstaelsen av faktorer som bidrar til at
nybegynnere i gruppetrening skal oppleve trivsel og glede. Det kan imidlertid se ut som om det kan
veere et gap mellom opplevelsen av glede og intensjonen om fortsatt deltagelse (Bray et al., 2005).
Opplevelsen av glede i forbindelse med fysisk aktivitet er forstatt a ha innvirkning pa deltagelsen
(Baranowski, Anderson & Carmack, 1998; Wankel, 1993), og Wankel (1993) papekte ogsa at glede
kan vaere et viktig resultat i seg selv: ” “(...) beyond adherence, enjoyment itself, is important to
realizing improved psychological well-being” (s. 152). Nyere studier av Fox et al. (2000) og Turner et
al. (1997), der lederskap i gruppetrening er undersgkt innenfor strukturerte rammer, stgtter
imidlertid studien til Bray et al. (2005) sine resultater om at et sosialt beriket lederskap, bidro til gkt
glede innenfor en strukturert gruppetrening. Studien til Bray et al. (2005) antydet ogsa at strukturen
pa selve koreografien i en gruppetrening med nybegynnere, kan pavirke opplevelsen av glede (s.
422). Oppsummert skriver Bray et al. (2005) i sin artikkel: “Our data showed that enriched leadership

combined with varied choreography led to the highest enjoyment, while the least enjoyment was
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expressed by participants who were exposed to bland leadership interaction and restricted
choreography” (s. 422). Dessuten vektlegger de at fremtidig forskning bgr undersgke lederskap og
strukturen av koreografi/program i gruppetrening ytterligere, for a forsta adferdsmessige faktorer

som opprettholdelse av trening (Bray et al., 2005).

Til tross for at forskning knyttet til lederskapet innen gruppetreningskonteksten er svart snever, gir
den eksisterende litteraturen gode retningslinjer for hvordan gruppeinstruktgrer bgr opptre.
Lederskapet innen gruppetrening har vist seg a veere av betydning for deltagerne, og et sosialt
beriket lederskap (fokus pa fellesskap og positive tilbakemeldinger) og transformasjonsledelse (fokus
pa motivasjon/inspirasjon, gnsker a hjelpe deltagerne til & na sitt fulle potensiale) er foretrukket i
gruppetrening, for a fremme trivsel, glede og treningsadferd (Bain et al., 1989; Bray et al., 2005; Fox
et al., 2000). En sentral del av det a lede mennesker gjennom gruppetrening handler ogsa om a
kunne motivere deltagerne pa en hensiktsmessig og positiv mate (f.eks. Arnulf, 2015a; Hagger &
Chatzisarantis, 2007; Roberts & Treasure, 2012; Vidic, & Burton, 2011). Instruktgren som leder, skal
ikke bare motivere deltagerne gjennom den ene timen der og da, men motivere dem til 3 komme
jevnlig og opprettholde et aktivt liv. Malet er a gi dem en positiv mestringsopplevelse, slik at de
gnsker 3 komme tilbake. Motivasjon er derfor sentralt. Innen den idrettspsykologiske forskningen er
det imidlertid gjort langt flere studier innen treningsbransjen og generell fysisk aktivitet og trening,
knyttet til motivasjon, enn til lederskap (f.eks. Bain et al., 1989; Bray et al., 2005; Hagger &
Chatzisarantis, 2007; Roberts & Treasure, 2012). Fglgelig er det av interesse a se hva denne

litteraturen anbefaler for a styrke medlemmers motivasjon bade i og utenfor gruppetreningssalen.

Motivasjon

Motivasjon er pa mange mater et abstrakt begrep og det finnes mange ulike definisjoner og
tolkninger av begrepet (Hagger & Chatzisarantis, 2007; Roberts & Treasure, 2012; Teigen, 2013).
Hagger og Chatzisarantis (2007) definerer imidlertid motivasjon pa fglgende mate: "Formally,
motivation can be considered an internal state that energizes and drives action or behavior and
determines its direction and persistence” (s. xi). Motivasjon kan altsa sies a vaere det som "driver”
mennesker — fremmer prestasjon, samarbeid og positiv holdning, opprettholder en gitt adferd, gker
”sta-pa-vilje” og livskvalitet (Deci & Ryan, 2000; Nicholls, 1984; Roberts & Treasure, 2012). Trenere,
coacher og idrettspsykologer er derfor sveert fascinerte av de faktorene som pavirker motivasjonen
innen det fysiske domenet, og motivasjon er fglgelig blitt et sentralt tema i studiet av adferd innen
idrett og fysisk aktivitet (Roberts & Treasure, 2012). For a beskrive og forklare hva motivasjon

handler om og hvordan den kan pavirkes, er det blitt utviklet flere ulike motivasjonsteorier, og noen
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av disse teoriene har fatt seerlig stor innflytelse i den idrettspsykologiske forskningen og
tilnaermingen (Bandura, 1977; Deci & Ryan, 1985; Nicholls, 1984; Roberts & Treasure, 2012). En stor
del av forskningen har sett pa hvordan man best kan motivere mosjonister og utgvere innen
trening/idrett for & fremme treningsadferd og prestasjoner (for et sammendrag, se Hagger &
Chatzisarantis, 2007; Roberts & Treasure, 2012), men en sveert liten del av forskningen har rettet
oppmerksomheten mot treningsbransjen og dens aktgrer (f.eks. Bray et al., 2001; Brown & Fry, 2011;
Edmunds et al., 2007, 2008).

Achievement Goal Theory (AGT)

Innen idrettspsykologien er det gjort studier i forhold til betydningen av og effektiviteten ved bruk av
personlig trener, men her er ogsa litteraturen forholdsvis begrenset (Abrahamsen et al., 2014).
Studiene har i hovedsak rettet fokus mot effekten av personlig trening, og hvordan det a trene med
en personlig trener kan pavirke individers treningsadferd og fysiske helse over tid (f.eks. Cholewa et
al., 2008; McClaran, 2003; Maloof et al., 2001; Melton, Dail, Katula & Mustian, 2011). Litteraturen er
ogsa relativt snever med hensyn til hvordan personlige trenere spesifikt bgr fremtre, for a skape
motivasjon og opprettholdelse av treningen hos sine kunder, og det samme gjelder for
gruppetreningskonteksten (f.eks. Brown & Fry, 2011; Bray et al., 2001; Bray et al., 2005). Det finnes
likevel noen studier som har undersgkt bade bruken av personlig trener, gruppetreningskonteksten
og treningssenterbransjen i lys av Achievement Goal Theory (AGT), og der fokus pa hvilke
motivasjonsklima som er a foretrekke, har vaert det mest sentrale (Brown & Fry, 2011, 2013, 2014;

Lloyd & Fox, 1992; Ntoumanis & Biddle, 1999).

Det teoretiske rammeverket til AGT

Achievement Goal Theory er en av de viktigste motivasjonsteoriene innen idrettspsykologien
(Roberts, 2012). AGT kalles ofte for malorienteringsteorien pa norsk, og er en sosial-kognitiv
motivasjonsteori (Nicholls, 1989). Teorien antar at mennesket er en aktiv deltaker i
beslutningsprosesser og i planleggingen av prestasjon (Nicholls, 1984, 1989; Roberts, 2012). Roberts
(2012) definerer AGT pa fglgende mate: "Achievement goal theory is a social-cognitive theory that
assumes that the individual is an intentional, rational, goal-directed organism and that achievement
goals govern achievement beliefs and guide subsequent decision making and behavior in
achievement contexts" (s. 8). AGT handler altsa om de ulike malene individene har for en gitt
oppgave, hvordan malene pavirker individenes motivasjon, utvikling og leeringsutbytte, og hvordan
de tolker resultatet av oppgaven. Malene er det som gir selve aktiviteten hensikt eller mening. AGT

spesifiserer ulike mal som styrer prestasjonsrelatert adferd, og individers investering av personlige
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ressurser, som innsats og tid i en aktivitet, avhenger av den enkeltes prestasjonsmal (Roberts, 2012).
Det overordnede malet til individer, er i fglge AGT, a utvikle og vise kompetanse og unnga a vise
inkompetanse relatert til en prestasjonskontekst. Utviklingen og selve demonstreringen av
kompetanse/mestring, er den viktigste faktoren i de motivasjonelle prosessene innen AGT. Kort
beskrevet kan man si at AGT handler om individenes egen oppfattelse av kompetanse i forhold til

andre og seg selv (Roberts, 2012).

Madlorienteringsteorien

Malsettinger star altsa svaert sentralt i AGT, og individer tilnsermer seg oppgaver eller aktiviteter med
ulike mal. | tillegg har ogsa individene ulik oppfattelse av kompetanse/evne og av kriteriene som
vurderer opplevd suksess eller fiasko. Pa bakgrunn av individenes ulike oppfattelse av
kompetanse/evne, skiller AGT mellom to ulike mélorienteringer: Oppgave- og ego-orientering
(Roberts, 2012). Individer som har en oppgave-orientert malretning, har fokus pa utvikling, mestring
og leering, og demonstreringen av ferdigheter/evner er selv-referert. Suksess er et faktum, nar
individet oppnar mestring eller utvikling. En ego-orientert malorientering derimot, kjennetegnes ved
at egen kompetanse vurderes pa grunnlag av sosial sammenligning — man gnsker 8 demonstrere
kompetanse i forhold til andre, og har et sterkt behov for a vinne. Overgar man andres prestasjoner,
anses suksess a veere oppnadd. Har man i tillegg lyktes med a oppna prestasjonen med en lavere
innsats enn andre individer, sees man pa som ekstra suksessfull, da dette viser at man har stgrre

kapasitet enn andre (Nicholls, 1984, 1989; Roberts, 2012).

Innenfor AGT er et annet viktig aspekt det at teorien ikke bare omhandler individuelle forskjeller i
forhold til oppgave-og egoorientering, men ogsa de situasjonelle determinantene som avgjgr
oppgave- eller ego- orientering (Roberts, 2012). Selve situasjonen individer befinner seg i, er
avgjgrende for motivasjonen, og derfor er dette en sentral del av AGT. | AGT skiller man derfor
mellom et prestasjons- og mestringsorientert klima, i forhold til om fokus er oppgave- eller ego-
orientert (resultatorientert). Et miljg som vektlegger den enkeltes utvikling, leering, egen innsats og
mestringsopplevelser, og der evalueringen av prestasjoner gjgres pa grunnlag av egne erfaringer,
karakteriseres som et mestringsorientert klima. Kriteriene for suksess eller fiasko i et slikt miljg er
derfor selv-refererte (Roberts, 2012). Et miljg der evalueringen derimot utelukkende blir basert pa
suksess eller fiasko i forhold til andre, og der konkurranse, resultater, sosial sammenligning og
prestisje vektlegges, karakteriseres innenfor AGT som et prestasjonsorientert klima (Roberts,
Treasure & Conroy, 2007; Roberts, 2012). En rekke studier innen AGT knyttet til fysisk aktivitet og

trening, antyder at det er hensiktsmessig a skape et mestringsorientert klima og fremme oppgave-
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orientering, for a oppna gkt trivsel, indre motivasjon og ”sta-pa-vilje”(Klain et al., 2014; Lloyd & Fox,

1992; Parish & Treasure, 2003; Standage, Duda & Ntoumanis, 2003; Treasure & Roberts, 2001).

Personlige Trenere og AGT

En studie gjennomfgrt av Klain et al. (2014) tok utgangspunkt i motivasjonsteorien Achievement Goal
Theory, og undersgkte sammenhengen mellom AGTs retningslinjer for gkt motivasjon i fysisk
aktivitet og opprettholdelse av treningsadferd. Klain et al. (2014) gjennomfgrte en
spgrreundersgkelse basert pa det teoretiske rammeverket til AGT, ("Goal Orientation in Exercise
Measure and Perceived Motivational Climate in Exercise Questionnaire”) blant 405 medlemmer som
trente pa egenhand, og 183 medlemmer som trente sammen med en personlig trener, ved et
treningssenter i Brasil. Etter endt studie kunne de konkludere med at de som opplevde et
mestringsorientert klima, hadde gkt oppgaveorientering og treningsadferd. Medlemmene som
opplevde et prestasjonsklima pa treningssenteret, scoret derimot h@gyere pa egoorientering, og dette
hadde videre en negativ pavirkning pa treningsadferden (Klain et al., 2014). Brown og Fry (2011)
fremhever ogsa i sin artikkel at personlige trenere bgr tilrettelegge for et mestringsorientert klima
for sine kunder, fokusere pa personlig utvikling og unnga sosial sammenligning. De vektlegger ogsa
malsetting, og i felge dem bar prosessmal (fokusere pa alle de sma delmalene underveis i prosessen:
f.eks. giennomfgre tre treningsgkter i uken, spise frukt og grgnt hver dag osv.), veere sentrale i
malsettingsprosessen, kontra resultatmal (fokusere kun pa sluttresultatet: f.eks. ga ned 15 kg, lgpe
10km pa under 60min osv.) for a opprettholde treningen og fremme motivasjonen hos kundene
(Brown & Fry, 2011). Viktigheten av malsettingsarbeid for prestasjon og motivasjon innen idrett og
fysisk aktivitet, stgttes ogsa i gvrig litteratur (f.eks. Gould, 2010; Locke & Latham, 2002, 2006;
Ommundsen, Roberts & Kavussanu, 1998; Vidic & Burton, 2010), og i tillegg trekker Brown og Fry
(2011) frem at personlige trenere bgr opptre inkluderende og vaere rause med positive
tilbakemeldinger og ros. Opplevelsen av at et inkluderende miljg fremmer en positiv treningsadferd,
stgttes i en rekke litteratur (f.eks. Deci & Ryan, 2000, 2002a; Standage & Ryan, 2012). | tillegg
vektlegger forskningen pa omradet at et autonomistgttende miljg (som fremmer selvbestemmelse)
(Edmunds et al., 2007, 2008; Vansteenkiste, Simons, Soenens & Lens, 2004; Wilson, Longley, Muon,
Rodgers & Murray, 2006) ogsa fremmer motivasjonen og treningsadferden til individer innen fysisk

aktivitet og trening. Dette utdypes naermere, i neste kapittel om ”Self-Determination Theory”.

Tross den gkende bruken av personlige trenere (Ra Pedersen, 2010; Tryggestad Visj@, 2015) og gkt
fokus pa trening og helse i samfunnet generelt, er forskningen pa hvordan personlige trenere bgr
opptre ovenfor sine kunder svart begrenset. For a sikre at mennesker far et trygt og positivt mgte

med treningsbransjen er dyktige, imgtekommende og motiverende trenere avgjgrende. Det er derfor
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av stor interesse a studere hvordan medlemmer pa et treningssenter opplever sine trenere og hva
det er de verdsetter som gode kvaliteter. Fokus for denne studien har imidlertid vaert instruktgrer i
gruppetrening og deltagernes opplevelse, men forskning knyttet til gruppetreningskonteksten vil
ogsa kunne ha reell verdi for personlige trenere. Gruppeinstruktgren mgter ogsa en rekke
mennesker hver uke og er for mange, kanskje det fgrste mgte med treningsbransjen, og det det er

derfor spesielt interessant a forsta hvordan man kan utvikle dyktige og motiverende instruktgrer.

Gruppeinstruktgrer og AGT

I 1992 gjennomfgrte Lloyd og Fox en seks ukers intervensjonsstudie, der de sammenlignet to ulike
undervisningsstiler i en aerobic/fitness-klasse med tenaringsjenter, for a se hvordan dette ville
pavirke deltagerens motivasjon og opplevelse av timen. Instruktgrene skapte ved hjelp av verbale
instruksjoner, kroppssprak og generell kommunikasjon et mestringsorientert klima (mestring, glede,
personlig utvikling og egen innsats i fokus) i den ene klassen, og et prestasjonsorientert klima
(resultater, sosial sammenligning og konkurranse i fokus) i den andre klassen. Resultatene viste at
deltagerne i gruppetreningen der et mestringsorientert klima var tilrettelagt, rapporterte stgrre
glede, trivsel og hgyere motivasjon, enn deltagerne i den prestasjonsorienterte gruppetreningen.
Studien viste ogsa at deltagerne fra den mestringsorienterte gruppetreningen, opplevde stgrre glede
og motivasjon, uavhengig av deres egen egoorientering. Deltagere i den prestasjonsrettede
gruppetreningen, som i utgangspunktet hadde en lav egoorientering, opplevde en signifikant gkning i
deres egoorientering, mens deltagere i den mestringsorienterte gruppetimen, som allerede var
sterkt egoorienterte, hadde redusert deres egoorientering ved slutten av intervensjonen (Lloyd &

Fox, 1992).

Denne studien er forholdsvis gammel, men er en av de fgrste studiene som undersgkte det
teoretiske rammeverket til AGT innenfor gruppetreningskonteksten. Den er ogsa en av fa studier
som direkte har undersgkt motivasjon i selve gruppetreningskonteksten, og som har vist endringer i
malorienteringer som en fglge av en manipulering av miljget (Ntoumanis & Biddle, 1999; Roberts,
2012). Funnene tyder pa at det vil vaere hensiktsmessig for gruppeinstruktgren a tilrettelegge for et
mestringsorientert leeringsmilj@, der fokus er personlig utvikling, mestring, kompetanse og egen
innsats, for a styrke opprettholdelsen av treningsadferden hos deltagerne, fremme motivasjon,
trivsel og glede. Dette er i trad med en rekke forskning innen idrett og kroppsgving, der funnene
tilsier at konstruksjonen av et mestringsorientert klima, er viktig for 8 optimalisere positive responser
(velveere, trivsel, glede, standhaftighet, indre motivasjon), og redusere negative responser

” n

(overtrening, "self-handicapping”, “dropout”) (Klain et al., 2014; Kuczka & Treasure, 2005; Lemyre,

25



Hall & Roberts, 2008; Lloyd & Fox; 1992; Parish & Treasure, 2003; Roberts, 2012; Standage et al.,
2003; Treasure & Roberts, 2001).

De samme funnene har Brown og Fry (2014) konkludert med i tre av sine studier, der de har
undersgkt hvilke motivasjonsklima som er a foretrekke blant medlemmene pa et treningssenter, hva
slags motivasjonsklima en gruppeinstruktgr og personlig trener bgr tilrettelegge for (Brown & Fry,
2011), og sammenhengen mellom kvinnelige deltageres opplevelse av motivasjonsklimaet i
gruppetrening, indre motivasjon, opprettholdelse av treningsadferd og treningsmotiver (Brown &
Fry, 2013). Brown og Fry (2013) presiserer i alle tre artiklene at et mestringsorientert klima er a
foretrekke. De skrev: ”(...) when participants perceived a high caring and task-involving climate and a
de-emphasis on ego-involvement in their classes, they were more likely to maximize their exercise
experiences. (...) and were more highly committed to continuing regular exercise in the future.” (s.
853). Resultatene tyder pa at instruktgren i gruppetrening, har en viktig og avgjgrende rolle i forhold
til hvordan nettopp deltagerne opplever treningen, og at fremtidig forskning bgr rette sgkelyset mot

den komplekse gruppetreningskonteksten (Brown & Fry, 2013).

Disse studiene og tidligere forskning i forhold til AGT innen fysisk aktivitet og trening, gir
retningslinjer for hvordan gruppeinstruktgrer bgr opptre for a fremme motivasjon og
opprettholdelse av trening hos deltagerne. Studiene har imidlertid ikke undersgkt hvilke andre

faktorer som deltagerne opplever som viktige hos sine instruktgrer, for egen deltagelse.

Self-Determination Theory (SDT)

Selv om gruppeinstruktgren omtales som en svaert viktig bidragsyter til positive treningsopplevelser
for mange mennesker i litteraturen, og har en innflytelsesrik rolle i treningsbransjen (Brown & Fry,
2011), er forskningen omkring denne akt@ren snever. Innen motivasjonspsykologien er det imidlertid
gjort en del studier i forhold til hvordan gruppeinstruktgrer bgr opptre for a skape best mulig
motivasjon blant deltagerne, og for a fa dem til 3 komme tilbake jevnlig (f.eks. Bray et al., 2001;
Brown & Fry, 2013; Edmunds, Ntoumanis & Duda, 2006; Edmunds et al., 2008; Lloyd & Fox, 1992),
men litteraturen sier lite om hva som direkte gjgr enkelte instruktgrer sa populaere, eller hva det er
deltagerne opplever som positivt med instruktgren. Den st@rste delen av den eksisterende
forskningen knyttet til trenere i treningsbransjen, har tatt utgangspunkt i motivasjonsteorien Self-
Determination Theory (SDT), og testet teoriens teoretiske rammeverk i forbindelse med fysisk
aktivitet og trening (f.eks. Adie, Duda & Ntoumanis, 2008; Edmunds et al., 2006, 2008; Silva et al.,

2010; Vansteenkiste et al., 2004; Wilson et al., 2006). Self-Determination Theory, pa norsk kalt
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selvbestemmelsesteorien, er en omfattende motivasjonsteori, og egentlig en metateori som
omfatter seks miniteorier®: 1 )”Cognitive Evaluation Theory” (CET), 2) ”Organismic Integration
Theory” (OIT), 3) "Causality Orientations Theory” (COT), 4) ”"Basic Needs Theory” (BNT), 5) “Goal
Contents Theory” (GCT) og 6) “Relationships Motivation Theory” (RMT) (Deci & Ryan, 2000, 2002a;
Self-Determination Theory, u.a.). SDT har fatt spesielt stor innflytelse i den idrettspsykologiske

forskningen og tilnaermingen (Hagger & Chatzisarantis, 2007).

Det teoretiske rammeverket til SDT

SDT er en tilnaerming til menneskelig motivasjon og personlighet, som bruker tradisjonelle empiriske
metoder, samtidig som den benytter en organisk metateori (Organismic Metatheory) som fremhever
betydningen av menneskets iboende ressurser og gnske om personlig utvikling og adferdsregulering
(Ryan & Deci, 2000). Motivasjon har vaert og er fortsatt, en sentral del av idrettspsykologien, og
minst like interessant for samfunnet generelt. A kunne forstd om mennesker star bak en adferd pa
grunnlag av egne interesser og verdier, eller om de styres av eksterne faktorer, er av vesentlig
betydning for alle kulturer. Forstaelsen av hva slags motivasjon som styrer individer, representerer
ogsa en grunnleggende dimensjon i forhold til hvordan mennesker tillegger mening til sin egen og
andres adferd (Ryan & Deci, 2000). Pa grunnlag av de funksjonelle og observerte forskjellene mellom
indre- og ytre motivasjon, har et naturlig hovedfokus for SDT blitt a gi en mer differensiert
tilnaerming til motivasjon, ved 3 undersgke de ulike formene for motivasjon som til enhver tid
kommer til uttrykk hos individer i gitte kontekster (Ryan & Deci, 2000). SDT fokuserer altsa i stor grad
pa om adferd er autonom (selvbestemt) eller styrt/kontrollert, og i hjertet av
selvbestemmelsesteorien ligger forutsetningen om at alle individer er aktive i sin sgken etter a
tilfredsstille tre grunnleggende psykologiske behov: Autonomi, kompetanse og tilhgrighet. Disse
grunnleggende behovene er i fglge SDT universale og representerer medfgdte behov hos individet,
og er ikke tillaerte motiver/motivasjon. Behovene anses a vere like vesentlige og sentrale for alle
kulturer og gjennom alle utviklingsperioder et individ gar gjennom. SDT hevder at alle individer,
uavhengig av kultur, religion, etnisitet og kjgnn, instinktivt strever etter a fa tilfredsstilt disse
behovene. Behovene bestemmer individets retning og utholdenhet for engasjement og malrettet

adferd (Hagger & Chatzisarantis, 2007; Deci & Ryan, 2000; Ryan & Deci, 2000).

®| denne oppgaven presenteres kun de fire fgrste miniteoriene innen SDT, da det er en betydelig stgrre andel
forskning knyttet til disse fire teoriene, som er av relevant betydning for studien (Hagger & Chatzisarantis, 2007;
Self-Determination Theory, u.3.).
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Tilfredsstillelsen av de tre grunnleggende psykologiske behovene og gruppetrening

Gjennomgaende forskning har vist at individer med autentisk/indre motivasjon, kontra individer styrt
av ytre faktorer, opplever mer trivsel og velvaere, glede og mestringstro (selvtillit), som igjen
fremmer prestasjoner, “sta-pa-vilje” og kreativitet (Ryan & Deci, 2000). Ved a tilrettelegge for miljger
som tilfredsstiller de grunnleggende psykologiske behovene, vil den indre motivasjonen til individet
forsterkes (Deci & Ryan, 2000, 2002a; Ryan & Deci, 2000). | gruppetreningskonteksten vil det derfor
vaere svaert hensiktsmessig for gruppeinstruktgren a kunne legge til rette for et treningsmiljg som
fostrer deltagernes grunnleggende psykologiske behov, og far dem til a trives med treningen, slik at
de far et indre gnske om a komme tilbake og opprettholde treningen. En trygg atmosfaere der hver
enkelt deltager opplever a bli gitt valg, fgler seg verdsatt, opplever kompetanse og der personlig
utvikling, glede og innsats vektlegges, som videre fremmer den indre motivasjonen, vil i fglge SDTs

teoretiske rammeverk vaere foretrukket (Deci & Ryan, 2000, 2002a; Ryan & Deci, 2000).

Mennesker gnsker d laere, mestre og utvikle seg

Indre motivasjon kan altsa sees pa som selve “hjgrnesteinen” i SDT. Ryan og Deci (2000) skriver
felgende: “Perhaps no single phenomenon reflects the positive potential of human nature as much
as intrinsic motivation, the inherent tendency to seek out novelty and challenges, to extend and
exercise one’s capacities to explore, and to learn” (s. 70). Begrepet indre motivasjon beskriver altsa
den naturlige, iboende trangen individer har til 3 aktivt utvikle ferdigheter, sgke mestring, engasjere
seg i utfordringer og spontant fatte interesse for nye aktiviteter, selv i fravaer av eksterne
belgnninger. Denne naturlige spken hos individet, er avgjgrende for sosial utvikling, og representerer
en viktig kilde for vitalitet, trivsel og glede gjennom hele livet (Csikszentmihalyi & Rathunde, 1993;
Deci & Ryan, 2000; Ryan & Deci, 2000). Til tross for at alle mennesker har et naturlig og
grunnleggende gnske om a oppleve indre motivasjon, viser forskningen at situasjonelle faktorer og
miljg, er av stor betydning for den indre motivasjonen. For a fremme og opprettholde indre
motivasjon, kreves stgttende og fostrende miljger, da den indre motivasjon lett lar seg forstyrre og
svekkes av varierende, ikke-stgttende miljger. SDT handler derfor ikke om hva det er som skaper
indre motivasjon, men undersgker forholdene som enten kan fremme og opprettholde, eller
undertrykke og redusere et individs indre motivasjon (Ryan & Deci, 2000). Det er mini-teorien CET
(Deci & Ryan, 1985), som fokuserer pa indre motivasjon som selve symbolet pa SDT, og teorien
beskriver effekten av ulike sosiale- og miljgmessige faktorer, som enten kan forsterke eller svekke

den indre motivasjonen (Ryan & Deci, 2000).
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SDT og ulike former for motivasjon

SDT har imidlertid identifisert flere andre typer for motivasjon, og mini-teorien OIT ble i
utgangspunktet utviklet for a forklare utviklingen og dynamikken av ytre motivasjon. OIT
differensierer kvaliteten av motivasjon pa en skala fra sterkt kontrollert/styrt, til sterkt
autonom/selvbestemt (se figur 1 under). Teorien antar at ytre motivasjon varierer i hvilken grad den
har blitt internalisert og integrert (Deci & Ryan, 1985; Ryan & Deci, 2000). Internalisering er en ”(...)
psykologisk prosess hvor ytre normer, ideer og andre personers innstillinger og egenskaper som
opprinnelig ikke finnes hos personen, opptas og oppleves som del av personens selvbilde” (Store
Norske Leksikon, 2012a). Lengst til venstre pa skalaen (Self-Determination Continuum), finner man
det SDT definerer som amotivasjon, altsa “(...) in which one is literally without motivation for an
activity” (Deci & Ryan, 2007, s.10). Amotivasjon er et resultat av at individet ikke fgler seg kompetent
til 3 giennomfgre aktiviteten/oppgaven (Bandura, 1986), at aktiviteten ikke oppleves som verdifull
eller ikke gir gnsket utfall (Ryan & Deci, 2000). Amotivasjon er ofte forbundet med negative

erfaringer og konsekvenser (Bandura, 1977; Deci & Ryan, 2002a, Ryan & Deci, 2000).

Kontrollert/Styrt N\ . Y __ N\ . . . Y ~\ Autonom/Selvbestemt
Adferd N 4 A R R W R4 Adferd

Indre
motivasjon

Ekstern (ytre)
motivasjon

Amotivasjon

Y/ N N

Ingen form Eksternt regulert Introjeksjons- Identifisert Integrert Indre
or regulering, adferd regulering av adferd regulering regulering regulering

Figur 1: Skalaen illustrerer SDTs differensiering av motivasjon fra sterkt kontrollert/styrt, til sterk
autonom/selvbestemt. (Figuren er laget basert pa typiske SDT-modeller) (Deci & Ryan, 1985; Ryan & Deci,
2000).

SDT og ytre motivasjon

Til hgyre for amotivasjon, har SDT identifisert fire ulike typer for ytre motivasjon og lengst til hgyre
pa skalaen, finner man indre motivasjon — det a ta del i en aktivitet kun for tilfredsstillelsens skyld.
Denne typen av motivasjon er sterkt autonom og representerer selve kjernen i
selvbestemmelsesteorien (Ryan & Deci, 2000). Ytre motivert adferd derimot, dekker skalaen mellom
amotivasjon og indre motivasjon, og klassifiseres ut fra i hvilken grad motivasjonen er kontrollert
eller autonom (Ryan & Deci, 2000). Den minst autonome motivasjonen, kaller SDT for “Externally

Regulated Behavior” (Eksternt regulert adferd), og slik adferd er fullstendig styrt av ytre faktorer og
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belgnninger. Neste type av ytre motivasjon, er kalt “Introjected Regulation of Behavior”
(Introjeksjonsregulering av adferd), og innebaerer at en ekstern regulering er blitt internalisert hos
individet, men ikke akseptert som ens egen. Motivasjonen er forholdsvis sterkt kontrollert, da
adferden styres av a unnga skam eller angst, eller for a opprettholde mestringstro og selvfglelse
(Ryan & Deci, 2000). En klassisk form for denne typen motivasjon, er ego-orientering (AGT), der
individer er motiverte for 8 demonstrere kompetanse og unnga fiasko/nederlag, for & opprettholde
selvverd og selvfglelse (Nicholls, 1984). En langt mer autonom ytre motivasjon, er i fglge SDT
”Identified Regulation” (Identifisert regulering), fordi den innebeerer at individet bevisst verdsetter
og identifiserer seg med aktiviteten/oppgaven, og anser det som personlig viktig. Den siste, mest
autonome ytre motivasjonen, er ”Integrated Regulation” (Integrert regulering), og betyr at individet
fullstendig har integrert en regulering som en del av ens egen (Ryan & Deci, 2000). Etter hvert som
mennesker internaliserer reguleringer og integrerer dem i selvet, vil de oppleve st@rre grad av
autonomi i praksis, som videre fremmer gkt indre motivasjon og gkt trivsel, velvaere, glede og

mestringstro (Ryan & Deci, 2000).

SDT og selvbestemt eller styrt motivasjon

Bade indre motivasjon og de ulike typene for ytre motivasjon, blir bedgmt i forhold til en gitt
aktivitet/oppgave, eller en enkelt kontekst. Likevel kan menneskers motivasjon for deltagelse i en
aktivitet, vaere frivillig og selvbestemt, mens motivasjonen for en annen aktivitet er mer kontrollert.
Mini-teorien COT bergrer denne delen av SDT, og omhandler en mer generell oppfatning av det a
vaere kontrollert eller selvbestemt motivert, pa tvers av ulike domener (Deci & Ryan, 2007; Hagger &
Chatzisarantis, 2007). COT handler med andre ord om de individuelle forskjellene mellom autonom
og kontrollert motivasjon. Nar mennesker er motivert pa en autonom mate, handler de ut fra egen
vilje, fordi de fgler aktiviteten har personlig verdi, eller fordi de har en naturlig interesse for
aktiviteten. Motsatt vil adferden til mennesker som handler ut fra en mindre autonom motivasjon,
karakteriseres av a vaere styrt av ytre eller indre press, som for eksempel a bli tvunget eller overtalt

(Deci & Ryan, 2002a, 2007).

SDT og tilretteleggelse av det sosiale miljget

Forskning innen SDT har fokusert pa hvordan sosiale miljger enten kan tilrettelegge for eller hindre
de naturlige prosessene for autentisk motivasjon og en sunn psykologisk utvikling, og har spesielt
sett pa faktorer som fremmer eller undergraver indre motivasjon, selv-regulering og velvaere (Ryan &
Deci, 2000). Funnene har ledet frem til antagelsen om at ved tilfredsstillelse av alle de tre
grunnleggende psykologiske behovene (”Basic Need Theory”) — kompetanse, autonomi og tilhgrighet

—vil bade den indre motivasjonen, internaliseringen og den mentale helsen, bli fremmet. En sosial
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sammenheng, som hemmer eller forsgmmer ett av disse behovene, vil derimot svekke den indre
motivasjonen og internaliseringen, sa vel som den positive opplevelsen (Ryan & Deci, 2000). De tre
grunnleggende psykologiste behovene er antatt a ha en funksjonell innvirkning pa alle mennesker, pa
tross av om de er verdsatt av den enkelte eller ikke. Dette betyr at om mennesker ikke selv
verdsetter ett av de tre behovene, vil de likevel oppleve svekket motivasjon og trivsel, inntil behovet
tilfredsstilles. Tilfredsstilles behovet derimot, vil de som alle andre, oppleve gkt motivasjon, trivsel,
glede og velvaere (Deci & Ryan, 2002a, 2007; Ryan & Deci, 2000). "Basic Need Theory” er dermed
blitt selve “kjennetegnet” pa SDT, og i dag fokuserer derfor mye av forskningen pa sammenhengen
mellom tilfredsstillelsen av de tre psykologiske behovene, og opplevelsen av trivsel/velvaere (Ryan &

Deci, 2000).

Gruppeinstruktgrer og SDT

Autonomi

Den stg@rste andelen innen idrettsforsinkningen som har sett pa hvordan gruppeinstruktgrer bgr
opptre for a skape motivasjon og en positiv treingsadferd hos sine deltagere, er giennomfgrt i lyset
av det teoretiske rammeverket til SDT. Edmunds, Ntoumanis og Duda gjennomfgrte i 2005 en stor
feltstudie der de undersgkte hvordan instruktgrens undervisningsstil pavirket tilfredsstillelsen av de
tre grunnleggende behovene, motivasjonsreguleringer og viktige adferds-, kognitive- og emosjonelle
responser hos deltagerne i gruppetrening (Edmunds et al., 2008). Studien designet to ulike
gruppetimer (kombinerte bade aerobic, step og kick-boxing), og malet var a se hvordan en
autonomistpttende undervisningsstil, versus en kontrollerende undervisningsstil, pavirket
deltagerne. | den ene gruppetimen skapte de et autonomistgttende miljg — instruktgren inntok i
stgrre grad rollen som deltager, anerkjente og sa hver enkelt, gav relevant informasjon og
valgmuligheter — mens de i den andre gruppetimen, skapte et kontrollerende og styrt miljg. | denne
gruppetimen var struktur, autonom stgtte og personlig engasjement minimal. Instruktgren gav
direkte instruksjoner, begrenset feedback og opprettholdt personlig distanse til deltagerne bade fgr,
under og etter timen, og i tillegg var mulighetene for valg sveert begrenset. Fgr studiens start,
halvveis i Igpet av prosjektet og etter endt ti ukers treningsperiode, malte de hver enkelt deltagers
grad av oppfattet autonomi, struktur og personlig engasjement. De sa spesielt pa tilfredsstillelse av
de tre grunnleggende psykologiske behovene, motivasjonsreguleringer, treningsadferd, forpliktelse

til gruppetimen, trivsel og glede, og positive og negative pavirkninger.

Studiens resultater viste en signifikant forskjell i deltagelse mellom de to ulike gruppetimene.
Deltagerne i den autonomistgttende gruppetimen, deltok langt oftere og mer regelmessig enn

deltagerne i den andre gruppetimen, og i tillegg oppgav de samme deltagerne gkt glede, trivsel,
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motivasjon og tilfredsstillelse av de tre grunnleggende psykologiske behovene. Begge gruppene
demonstrerte ogsa en signifikant gkning i “Introjected Regulation” (introjeksjonsregulering) over tid,
og en signifikant reduksjon i amotivasjon (Edmunds et al., 2008). Selv om gkt tilfredsstillelse av de tre
psykologiske behovene og adaptive utfall ble observert som en konsekvens av den
autonomistpttende gruppetimen, ble det ikke observert noen forskjell mellom gruppene i forhold til
de mest autonome formene for ytre motivasjon (”Identified Regulation”, ”Integrated Regulation”).
Det faktum at undervisningsstilen ikke signifikant pavirket de mest autonome formene for ytre
motivasjon, kan forklares ut fra at alle deltagerne i studien, anerkjente betydningen av trening, og at
det var viktig for dem alle da de meldte seg pa studien frivillig. Fremtidige treningsintervensjoner bgr
kanskje baseres pa "ikke-frivillig” deltagelse, for a vaere mer suksessfulle (Edmunds et al., 2008).
Funnene fra feltstudien, tyder uansett pa at det er hensiktsmessig a tilrettelegge for et
autonomistgttende miljg i gruppetrening. De samme funnene fant Edmunds et al. (2006) stgtte for, i
sin studie ”A test of self-determination theory in the exercise domain”, der de sa at om instruktgren i
gruppetrening opptrer autonomistgttende, fremmer det tilfredsstillelsen av de tre psykologiske
behovene hos deltagerne (Edmunds et al., 2006). @kt indre motivasjon, trivsel og treningsadferd som
konsekvens av opplevelsen av et autonomistgttende miljg stgttes ogsa i ytterligere litteratur, bade
innen trening og fysisk aktivitet, og innenfor kropps@vingskonteksten (f.eks. Adie et al., 2008;
Edmunds et al., 2007; Silva et al., 2010; Vansteenkiste et al., 2004; Wilson et al., 2006). Dette kan
derfor tyde pa at graden av opplevd autonomi i gruppetrening, er av stor betydning for deltagerens

motivasjon og opprettholdelse av treningen.

Kompetanse

| henhold til SDT, vil indre motivasjon bli fremmet og i st@rre grad vedlikeholdt, nar behovene for
bade autonomi og kompetanse tilfredsstilles (Ryan & Deci, 2000). Opplevelsen av
kompetanse/mestring er derfor ogsa sveert viktig for den indre motivasjonen og treningsadferden, og
Edmunds et al. (2006) fant i sin studie at fglelsen av kompetanse innen treningskonteksten, gkte
treningsadferden ved a forsterke den personlige betydningen av treningen (s. 2250-2265). En
gjennomgang av 66 empiriske studier frem til juni 2011, gav ogsa solid st@tte for at tilfredsstillelsen
av kompetanse, positivt predikerer deltagelse i trening og fostrer indre motivasjon og treningsadferd
(Teixeira, Carraga, Markland, Silva & Ryan, 2012). Essensielt for utviklingen av kompetanse, er
tilretteleggelsen for struktur. Med dette mener SDT struktur som bestar av veiledning og
hensiktsmessig malsetting, som gir grunnlag for kompetanse/mestring, disiplin og fremmet
motivasjon (Standage & Ryan, 2012). Basert pa tidligere forskning, anbefaler SDT at
treningsinstruktgrer bgr forsikre at deltagerne engasjerer seg i oppgaver som er optimalt

utfordrende (Deci & Ryan, 1985, 2000). Aktiviteter og oppgaver bgr derfor vaere ngye definert og
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godt tilpasset den enkeltes kompetanse, da individer fgler seg mest kompetente nar de kan teste ut
og utvide sine egne evner/ferdigheter og oppna suksess. Oppgaver som er for enkle, fgrer ofte til
kjedsomhet, mens oppgaver som er for vanskelige kan fgre til angst (Deci & Ryan, 2002b). Optimale
utfordringer er derfor oppgaver som bade er balansert i forhold til individets ferdigheter og
muligheter, og oppgavens krav (Deci & Ryan, 1985; Standage & Ryan, 2012). For a oppna dette bgr
treningsinstruktgrer derfor bista deltagerne med realistiske malsettinger (Deci & Ryan, 1985, 2000).
Gjennomgaende forskning har imidlertid vist at mestringserfaringer alene ikke er nok til  fostre den
indre motivasjonen. Opplevelsen av kompetanse ma fglges av opplevd autonomistgtte (Deci & Ryan,
1985; Ryan & Deci, 2000; Standage & Ryan, 2012). Instruktgrer innen det fysiske domenet bgr i
henhold til eksisterende forskning derfor strebe etter a tilrettelegge for et autonomistgttende miljg,
der mestring og optimale utfordringer for den enkelte, star i fokus (Deci & Ryan, 1985, 2002b; Ryan
& Deci, 2000).

Tilhgrighet og kohesjon

SDT hevder at tilfredsstillelse av de grunnleggende psykologiske behovene autonomi og kompetanse,
er de viktigste for a fremme den indre motivasjonen og opprettholdelse av treningsadferd, og at
behovet for tilhgrighet, ikke er av like stor betydning. Tilhgrighet danner imidlertid et solid
motivasjonsgrunnlag for internalisering (Deci & Ryan, 1985, 2000, 2002a), og forskning viser at
fglelse av tilhgrighet og fellesskap i treningskontekster, positivt predikerer internaliserte former av
motivasjon, gkt velvaere og trivsel, og en generell gkning i interesse for fysisk aktivitet og trening
(Edmunds et al., 2006; Teixeira et al., 2012; Vierling, Standage & Treasure, 2007; Wilson et al., 2006).
Artikkelen av LaGuardia og Patrick fra 2008, presenterte et sammendrag av den davaerende
forskningen med henhold til SDT og tilhgrighet/relasjoner. De skrev blant annet at trenere som viser
empati, unngar a beskylde eller vaere démmende ovenfor sine kunder/deltagere, anerkjenner
kundenes/deltagerens perspektiv og falelser og verdsetter relasjonen de har til kunden/deltageren, i
stgrre grad vil fostre og fremme fglelsen av tilhgrighet hos kunden/deltagerne (s. 201-207). De
fremhever at fglelsen av tilhgrighet og det a vaere inkludert er viktig for individet, men presiserer at
det er sveert lite forskning som faktisk har undersgkt de motivasjonelle faktorene knyttet til
tilhgrighet og fellesskap, og hvordan dette pavirker individets adferd innen fysisk aktivitet og trening
(LaGuardia & Patrick, 2008). Fortsatt er forskningen pa dette omradet snever, og en stgrre andel av
den idrettspsykologiske forskningen har istedenfor rettet fokuset mot gruppekohesjon (f.eks: Carron,
1982; Carron & Spink, 1993; Estabrooks, 2000; Fraser & Spink, 2002; Spink & Carron, 1993). | fglge
Carron, Widmeyer og Brawley (1988), kan kohesjon defineres som en ”(...) dynamic process which is
reflected in the tendency for a group to stick together and remain united in the pursuit of its goals

and objectives" (s. 129). Kohesjon handler altsa om fellesskap og samhold, og inneholder bade en
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oppgaverelatert- og sosial dimensjon (Carron, 1982; Carron et al., 1988).

Tilhgrighet versus Kohesjon

Selv om tilhgrighet og kohesjon kan oppfattes a handle om mye av det samme, er det imidlertid
viktig a ta i betraktning at det er grunnleggende forskjeller mellom de to begrepene. Det
grunnleggende psykologiske behovet tilhgrighet, som star sentralt i SDT, handler om hvordan
individet selv opplever seg som inkludert og en del av en gruppe eller et fellesskap (Deci & Ryan,
1985, 2000, 2002a; LaGuardia & Patrick, 2008). Kohesjon derimot, handler i stgrre grad om gruppen
som en helhet, og om hvordan individene opplever kjemien og samholdet seg i mellom (Carron,
1982; Carron & Spink, 1993). Innen fysikken kalles kohesjon ogsa for bindekraft, og defineres som de
kreftene som holder et legeme sammen — kohesjonskreftene binder legemet sammen ved hjelpe av
elektrisk tiltrekning mellom ladningene i atomene i molekylene (Store Norske Leksikon, 2009a).
Kohesjon kan derfor pd mange mater enkelt beskrives som "gruppelim”. Det er de faktorene som
binder og holder individene i en gruppe sammen (Carron, 1982; Carron & Spink, 1993; Carron et al.,
1988). Man kan ogsa enkelt si at tilhgrighet handler om individet, mens kohesjon handler om
gruppen. Innenfor begrepet kohesjon, er ogsa aspektet om bade et felles mal og en sosial dimensjon
sveert viktig. | felge Carron med kollegaer (Carron & Brawley, 2000; Carron & Spink, 2000; Carron et
al., 1988), er kohesjon en multidimensjonal konstruksjon, som er bygget opp av fire uavhengige, men
relaterte dimensjoner. Dimensjonene skiller mellom en sosial- versus en oppgaveorientert basis, og
mellom en individuell attraksjon versus gruppeintegrering. Et individ kan bli tiltrukket av gruppens
oppgavefunksjon (f.eks. a fa vaere fysisk aktiv) og/eller pa grunn av det sosiale aspektet (f.eks. fa
muligheten til 8 samhandle med andre mennesker). Pa samme mate kan et individ bli integrert i
gruppen og ta del i de felles oppgavene (f.eks. gi innspill pa de ulike oppgavene under selve
aktiviteten) og bli en del av den sosiale funksjonen (f.eks. delta i organiseringen av gruppen/sosiale

fellesskapet) (Carron & Brawley, 2000; Carron & Spink, 2000; Carron et al., 1988; Estabrooks, 2007).

Tilhgrighet og kohesjon handler altsa om to ulike sosiale funksjoner innen idrettspsykologien, men er
likevel begge interessante begreper i forhold til gruppetreningskonteksten. For a skape motivasjon,
”sta-pa-vilje”, trivsel og glede blant deltagerne i gruppetrening, vil trolig bade opplevelsen av
tilhgrighet og en viss gruppekohesjon veere viktig og hensiktsmessig for instruktgren a tilrettelegge
for. Som nevnt tidligere, er det en svaert liten andel av forskningen som har undersgkt de
motivasjonelle faktorene knyttet til tilhgrighet og fellesskap, og hvordan dette pavirker individer
innen fysisk aktivitet og trening (LaGuardia & Patrick, 2008). Derimot er det gjort en betydelig stgrre
andel forskning i forhold til kohesjon (f.eks: Carron, 1982; Carron & Spink, 1993; Estabrooks, 2000;
Fraser & Spink, 2002; Shrigley & Dawsen, 2004; Spink & Carron, 1993), og etter et grundig
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litteratursgk, var det spesielt to studier som pekte seg ut, som relevante i forhold til

gruppetreningskonteksten (Shrigley & Dawsen, 2004; Spink & Carron, 1993).

Kohesjon innen gruppetrening

Studien gjennomfegrt av Spink og Carron (1993), undersgkte hvordan “team building” pavirket miljget
i gruppetreningskonteksten. 145 kvinnelige deltagere fra 13 ulike aerobic-klasser ble plukket ut til
studien. Seks av klassene ble tilfeldig valgt ut til den eksperimentelle intervensjonen, mens de
resterende syv klassene ble valgt som kontrollgrupper. Alle gruppeinstruktgrene var ogsa kvinner.
Instruktgrene i intervensjonsklassene fikk en egen workshop der de fikk presentert retningslinjer for
hvordan de skulle tilrettelegge for et oppbyggende miljg med fokus pa “team building” i sine
gruppetimer, mens instruktgrene i kontrollgruppene kun fortsatte undervisningen som vanlig. Etter
en atte ukers intervensjon, konkluderte studien med at i gruppetimene der “team building” ble
vektlagt, var det signifikant feerre frafall og sene ankomster, enn i kontrollgruppene. “Team building”
fremmet samhold og opprettholdelse av treningen (Spink & Carron, 1993), og funnene kan tyde pa at
tilretteleggelsen av et slikt miljg, der fellesskap, felles mal og samarbeid vektlegges, vil vaere positivt
for motivasjon og opprettholdelse av treningsadferd. Studien er relativt gammel, men likevel en av
de fa studiene som dirkete har undersgkt kohesjon innen gruppetreningskonteksten. Resultatene fra
denne studien, stgttes ogsa i gvrig litteratur som omhandler kohesjon innen fysisk aktivitet og

trening (f.eks. Carron et al., 1988; Carron, Shapcott & Bruke, 2007; Fraser & Spink, 2002).

Gruppetrening og sosiale faktorer

Shrigley og Dawsen (2004) gjennomfg@rte en studie innen gruppetrening, der de blant annet gnsket a
se hvilken rolle sosiale faktorer pavirket deltagelsen i gruppetimer. Resultatene fra denne studien,
gav ingen klare indikasjoner pa at deltagerne deltok pa grunn av det sosiale aspektet i gruppetrening.
Studien unnlot imidlertid & undersgkte pavirkningen instruktgren hadde pa deltagerne (Shrigley &
Dawsen, 2004). Forskning har vist at stgtte fra en positiv og oppbyggende gruppeinstruktgr, kan
fremme mestringstro, opprettholdelse av treningen og en positiv mental helse hos deltagerne
(Shrigley & Dawsen, 2004; Turner, Rejeski & Brawley, 1997). Funnene til Shrigley og Dawsen kan tyde
pa at relasjonen mellom gruppeinstruktgren og deltagere i gruppetrening, bgr studeres ytterligere.
De trekker ogsa frem at gruppetrening generelt sees pa som en sosial form for trening, pa tross av at
deltagere har minimal interaksjon underveis i timen. Dette kan forklare deres funn, da deltagerne
kanskje ikke anser seg selv som en del av en gruppe (Shrigley & Dawsen, 2004). Shrigley og Dawsen
(2004) skriver at forstaelsen av deltagelse i gruppetrening fortsatt er en kompleks og komplisert
oppgave, og de fremhever betydningen av fremtidig forskning innen omradet: "Group exercise

classes continue to be a popular medium for exercise, thus group cohesion and tools to increase
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cohesion and social support in group exercise classes need to be explored” (s. 60).

En forholdsvis stor del av forskningen har altsa studert hvordan trenere i treningsbransjen pa best
mulig mate kan skape motivasjon og opprettholdelse av treningsadferden hos sine medlemmer, i lys
av det teoretiske rammeverket til SDT. Denne forskningen gir gode retningslinjer for hvordan man
bgr opptre. Til toss for dette sier forskningen lite om hva det er som faktisk gjgr at noen
trenere/instrukterer skiller seg ut og hylles som ”stjerner” blant medlemmene pa et treningssenter.
A forsta hva det er deltagerne anser som viktige kvaliteter hos sin instruktgr for deltagelse, i forhold
til hva de ulike motivasjonsteoriene anbefaler, er derfor av stor interesse, for a fostre enda flere

dyktige og engasjerende trenere/instruktgrer.

Self-Efficacy Theory (SET)

Forskning innen SDT vektlegger tilfredsstillelsen av det grunnleggende psykologiske behovet
kompetanse/mestring (Deci & Ryan, 1985, 2002b; Ryan & Deci, 2000), og forskningen innen AGT
fremhever betydningen av et mestringsorientert klima (Brown & Fry, 2013; Lloyd & Fox; 1992;
Ntoumanis & Biddle, 1999). Mestring er altsa sveaert sentralt innenfor bade SDT og AGT, og star frem
som en viktig faktor i forskningen, for @ fremme deltageres motivasjon og treningsadferd innen fysisk
aktivitet og trening. Det @ mestre og fa til ting skaper gkt mestringstro, som igjen fremmer
motivasjon, trivsel og glede (Bandura, 1977, 1986, 1997). Innen idrettspsykologien er det
motivasjonsteorien ”Self-Efficacy Theory” (SET) som omhandler selvtillit eller
mestringstro/mestringsoppfatning. Mestringstro7 refererer til et individs tro pa ngdvendig
handlingsevne og ferdigheter for a kunne lykkes i a giennomfgre en bestemt oppgave innenfor en

gitt situasjon/kontekst (Bandura, 1977, 1997).

Det teoretiske rammeverket til SET

SET ble utviklet av den kanadiske psykologen, Albert Bandura pa 1980-tallet, og SET er i
utgangspunktet et ngkkelbegrep i hans bredere teoretiske rammeverk rundt den sosial-kognitive
teorien, der individer blir ansett som bade skapere og produkter av eget miljg, adferd, handlinger og
personlighet (Bandura, 1986, 1997). Innen Banduras sosial-kognitive teori, dreier SET seg om
hvordan individer utvikler egne meninger, oppfattelser og forventninger om individuelle ferdigheter,

til 3 mgte ulike oppgaver og utfordringer, i bestemte situasjoner. Bandura (1997) definerer et

7 Oversatt til norsk, omtales ”Self-Efficacy” oftest som selvtillit i dagligtalen, men kan forveksles med selvfglelse
(selvaktelse/selvbevissthet/vaere bevisst sin egen verdi). | denne oppgaven brukes derfor begrepet
mestringstro, for @ unnga misforstaelser rundt begrepet ”Self-Efficacy” (Brumoen, 2010; Store Norske Leksikon,
2015).
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individs oppfattede Self-Efficacy (mestringstro), som: ”(...) beliefs in one’s capabilities to organize and
execute the courses of action required to produce given attainments” (s. 3). Mestringstro dreier seg
altsa om et individs tro pa egen kompetanse i forhold til & gjennomfgre gitte oppgaver i ulike
situasjoner. SET er derfor ikke opptatt av selve ferdighetene individet besitter, men hvilken tro
individet selv har, pa at hun/han skal mestre oppgaven. Det er dette som i fglge Bandura, danner
grunnlaget for et individs mestringstro, og gjgr at SET er situasjonsbestemt. Det vil si at SET er
dynamisk og i kontinuerlig endring hos et individ. | enkelte situasjoner kan et individ oppleve hgy
mestringstro (f.eks. en som har danset hele livet, vil mest sannsynlig oppleve mestringstro og
trygghet i en aerobictime), mens i andre situasjoner kan individet oppleve lav mestringstro (f.eks. vil
danseren som fgler seg trygg i en aerobictime, antagelig oppleve lavere mestringstro i en kettlebells-

time) (Bandura, 1977, 1986, 1997).

Ulike kilder til mestringstro

Mestringstro er altsa en dynamisk prosess og i konstant endring. | fglge Bandura vil SET endres i
forhold til fire hovedkilder av informasjon: 1) Tidligere erfaringer (mestringsopplevelser), 2)
Vikarierende erfaringer, 3) Verbal/sosial overtalelse og 4) Fysiologiske og emosjonelle tilstander
(Bandura, 1977, 1997). | fglge Bandura er tidligere erfaringer den viktigste kilden til et individs
mestringstro, da disse er basert pa autentiske, personlige opplevelser av suksess eller fiasko.
Tidligere positive erfaringer innen en gitt situasjon styrker et individs mestringstro, men vil svekkes,
dersom individet har opplevd tidligere erfaringer som negative (fiasko/nederlag) (Bandura, 1977,
1986, 1997). Vikarierende erfaringer gar ut pa at mestringstroen til et individ, kan utvikle seg
gjennom observasjons- og modelleringsprosesser. Et individ kan altsa styrke sin egen mestringstro
ved a observere andre dyktige individer innen samme felt og la seg inspirere, og/eller benytte
visualisering, og visualisere egen prestasjon i kommende situasjoner. Den tredje kilden til
mestringstro er det Bandura kaller verbale overtalelser. Overtalelse giennom egne uttalelser (indre
dialog), i tillegg til direkte uttalelser fra andre mennesker. For at de verbale overtalelsene fra andre
skal pavirke individets mestringstro, er det essensielt at disse menneskene sees pa som viktige for
individet, og at de betyr noe for hun/han. Siste kilde til mestringstro, er fysiologiske og emosjonelle
tilstander. Disse er i stgrst grad relatert til idrettsspesifikke kontekster, og dreier seg om hvordan
individer lar egen adferd pavirkes av fysiske og psykiske tilstander i prestasjonsrelaterte situasjoner
(som for eksempel klamme hender, hjertebank osv.) (Bandura, 1977, 1986, 1997). Forskningen har
vist at et individs mestringstro er svaert sarbar og trenger kontinuerlig forsterkning — spesielt ved
opplevelsen av fiasko/nederlag (Ronglan, 2007; Zinsser, Bunker & Williams, 2010). Innen fysisk
aktivitet og trening er det derfor viktig a legge til rette for et miljg som konstant fremmer et individs

mestringstro. Spesielt fordi dette ogsa er veldokumentert a veere relatert til et individs motivasjon
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for opprettholdelse av treningen (f.eks. Hu, Motl, McAuley & Konopack, 2007; McAuley & Blissmer,
2000; Sallis et al., 1986). Det er imidlertid viktig a ta i betraktning at dette ikke ma forveksles med
motivasjonsklima/miljg innenfor AGT. Selv om et mestringsorientert klima kan fremme mestringstro
og teknisk utfgrelse i fysisk, anstrengende oppgaver, er strukturen for dette klimaet, ikke en

forutsetiing for &8 fremme mestringstro (Gilson & Feltz, 2012).

Gruppeinstruktgrer og SET

En studie gjennomfgrt av Bray et al. (2001), undersgkte sammenhengen mellom opplevd
mestringstro, tillit og tiltro til gruppeinstruktgren og deltagelse i gruppetrening for kvinner. 127
kvinner ble registrert til en ti ukers strukturert gruppetreningsperiode, og studien malte deltagernes
opplevelse av mestringstro i forbindelse med selve treningen, i forhold til om de skulle klare a
opprettholde treningen i ti uker, hvilken tiltro og tillit de hadde til instruktgrens evner og til deres
deltagelse/oppmgte til gruppetreningen. Resultatene fra studien viste at deltagernes tiltro til
instruktgrens kunnskap og evner, positivt var relatert til egen mestringstro innen treningen. En
kombinasjon av deltagernes tro pa egne evner innen gruppetreningen og tillit til instruktgren, viste
gkt deltagelse og oppmegte i gruppetreningen over tid (Bray et al., 2001). Funnene samsvarer med
Banduras antagelser, om at hvis et individ besitter hgy mestringstro og tyngde (proxy efficacy) innen
et gitt felt, star individet fritt til @ bruke tid og krefter pa a utvikle mestringstro pa andre omrader
(Bandura, 1997). Deltagernes tro pa instruktgrens kompetanse til 8 undervise, kommunisere og
motivere dem gjennom en gruppetime, viste seg altsa a vaere assosiert med deres egen mestringstro
i forhold til om de skulle mestre selve gruppetimen og gjennomfgre hele treningsperioden (Bray et
al., 2001). Gruppetreningen hadde kun kvinnelige deltagere og ble ledet av den samme instruktgren
gjennom hele perioden. Resultatene kan derfor ikke generaliseres i forhold til menn, eller andre
gruppetimer som holdes av ulike instruktgrer og til forskjellige tider, og selve utvalget til studien var
relativt lite med tanke pa regresjonsanalysen. Pa tross av disse begrensingene, skriver Bray et al.
(2001) at: "Taken together, results support the potential importance of assessing exercisers’
perceptions of their fitness class instructor when examining factors that influence exercise behavior
(e.g. attendance, adherence).” (s. 432). De vektlegger ogsa at fremtidig forskning bgr prgve a forsta
bade deltagernes oppfattelse av instruktgren, og hvilken undervisningsstil som fgrer til den beste
tiltroen til instruktgren blant deltagerne, for a fremme opprettholdelse av treningen (Bray et al.,

2001).

En begrenset del av forskningen har undersgkt gruppetreningskonteksten i lys av SET, men
eksisterende resultater peker pa at en grundigere forstaelse av deltagerens opplevelse av

instruktgren i gruppetrening, vil vaere av betydning for a forsta hva det er som skal til for a
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opprettholde treningsadferden hos deltagerne. | motsetning til a rette fokuset mot hvordan
instruktgren opptrer, vil det veere hensiktsmessig a rette oppmerksomheten mot deltagerens

opplevelse av instruktgren og treningen, for a oppna en helhetlig forstaelse av konteksten.

Musikk

Instrukt@ren i gruppetrening og hvordan hun/han velger a opptre, lede og motivere deltagerne
gjennom en time, er altsa av betydning for hvordan deltagerne opplever treningen, og kan bidra til 3
fremme deres motivasjon og treningsadferd (Bain et al., 1989; Bray et al., 2005; Fox et al., 2000;
Martin & Fox, 2001). Gruppetreningskonteksten er i midlertid svaert kompleks (Bray et al., 2001;
Brown & Fry, 2013; Shrigley & Dawsen, 2004), og flere faktorer pavirker deltagerne. Musikkbruk er
sentralt innen all form for gruppetrening, og er en betydelig faktor for deltagerens motivasjon,
innsats og opplevelse av gruppetreningen. Musikken bestemmes i de fleste tilfeller av instruktgren
selv (Kennedy-Armbruster & Yoke, 2014; Priest & Karageorghis, 2008), og er derfor en faktor som kan
vaere avgjgrende for om en instrukter anses som dyktig og/eller populaer av deltagerne. Selv om
musikk kan pavirke deltagernes opplevelse av en gruppetime, har denne studien fgrst og fremst til
hensikt a forsta hvilke egenskaper hos instruktgren som verdsettes av deltagerne. Forskningen som
er giennomfgrt i forhold til musikkbruk innen fysisk aktivitet og trening, har i stgrst grad sett pa
hvordan musikken i seg selv pavirker individene i trening, som fremmet utholdenhet, gkt
hjertefrekvens osv. (Karageorghis & Priest, 2012; Karageorghis & Terry, 1997). Eksisterende forskning
omkring musikkbruk og dens effekter, utdypes derfor ikke i stor grad, men dette kapittelet gir en

oversikt over den eksisterende forskningen innen feltet.

Forskning med varierende kvalitet

Musikk er i stor grad omtalt i litteraturen som en anbefalt teknikk for a forbedre den psykofysiske
tilstanden til individer innen fysisk aktivitet og trening (Karageorghis & Priest, 2012; Karageorghis &
Terry, 1997), men fortsatt er det fa vitenskapelige studier som kan bekrefte de antatte fordelene
(fremmet motoriske ferdigheter, aerob utholdenhet og treningsopplevelse, redusert fglelse av
innsats og utmattelse, spenningsregulering og forbedrede fglelsesmessige tilstander). | tillegg baerer
mye av forskningen innen feltet preg av en rekke metodologiske begrensninger (Karageorghis &
Priest, 2012; Karageorghis & Terry, 1997). Siden 1990-tallet har imidlertid forskningen omkring
effekten av musikk innen trening og fysisk aktivitet hatt en gkende interesse, kvaliteten av studiene
er forsterket og det finnes i dag en rekke studier innen feltet (f.eks: Birnbaum, Boone & Huschle,
2009; Crust & Clough, 2006; Karageorghis et al., 2009; Karageorghis et al., 2011; Potteiger, Schroeder

& Goff, 2000; Priest & Karageorghis, 2008; Tenenbaum et al., 2004; Waterhouse, Hudson & Edwards,
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2010). Pa tross av den gkende interessen er resultatene omkring bruken av musikk innen det fysiske
domenet, fortsatt sveert sprikende (Karageorghis & Priest, 2012; Karageorghis & Terry, 1997), og
fremtidig forskning anbefales 3 utvikle et mer hensiktsmessig og ryddig forskningsdesign, i tillegg til

at terminologien standardiseres (Karageorghis & Priest, 2012; Karageorghis & Terry, 1997).

Uklar sammenheng mellom bruken av musikk og fysisk prestasjon

Lucaccini og Kreit (1972) var de fgrste som skrev et omfattende litteratursammendrag i forhold til
musikkbruk innen fysisk aktivitet og trening. Allerede i 1972 konkluderte de med at den davaerende
vitenskapelige forskningen ikke hadde klart 3 avdekke en sterk sammenheng mellom musikk og
forbedret motorisk prestasjon, og de fremhevet en rekke metodologiske problemer med den
eksisterende forskningen, som blant annet manglende kontroll pa andre avhengige variabler og et
tvilsomt teoretisk rammeverk (Lucaccini & Kreit, 1972). Deretter kom Karageorghis og Terry med et
nytt litteratursammendrag i 1997, og selv 20 ar etter, peker Karageorghis og Terry pa en rekke av de
samme metodologiske utfordringene som Lucaccini og Kreit gjorde i sitt sammendrag fra 1972.
Forskningen inntil 1997, var i fglge Karageorghis og Terry (1997), fortsatt preget av uklare design og
udetaljerte metoder. Gjentagende manglet beskrivelse av hvilken type musikk, volum og intensitet
som hadde blitt anvendt i studiene, beskrivelse av hvordan deltagerne i studiene hadde mottatt
musikken (gjennom gretelefoner eller hgyttalere), og pa hvilket tidspunkt musikken hadde blitt
benyttet i studiene (fgr eller underveis aktivitet), i tillegg til uklar terminologi, lite hensiktsmessige
malemetoder og neglisjerte sosiokulturelle forskjeller (s. 63-64). Pa tross av mange begrensinger, gav
Karageorghis og Terry (1997) sin sammendragsartikkel en god oversikt over davaerende forskning og
gode retningslinjer for fremtidig forskning. | fglge Karageorghis og Terry (1997), hadde det
konseptuelle rammeverket som hadde ligget til grunn for davaerende forskning, gitt opphav til tre
hypoteser: 1) Musikk begrenser oppmerksomheten til individer, og derav avleder oppmerksomheten
vekk fra fglelser som tretthet og utmattelse under trening, 2) Musikk kan endre psykomotorisk
spenning/aktivering, og kan derfor brukes enten som et stimulerende eller beroligende verktgy for
og under fysisk aktivitet og 3) Under kontinuerlig submaksimal aktivitet, har individet en
predisposisjon for & svare pa de rytmiske elementene i musikken, og resultatet er en synkronisering

mellom musikkens tempo og individets bevegelser (s. 55-56).

Nyere forskning og musikkens stimulerende effekter

| 2012 kom et nytt litteratursammendrag innen feltet, skrevet av Karageorghis og Priest, og deres
artikkel bygger i stor grad videre pa de tre hypotesene fra sammendragsartikkelen til Karageorghis og
Terry fra 1997 (Karageorghis & Priest, 2012). En del av forskningen har pekt pa at den begrensede

kapasiteten av nervesystemet, er relevant for effektene av musikk i forbindelse med fysisk aktivitet
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og trening (Karageorghis & Priest, 2012; Rejeski, 1985). Pa bakgrunn av at vi bare kan prosessere en
viss menge informasjon av gangen, er det derfor antatt at musikk kan gke treningsutbyttet eller
fremme fglelser som hemmer de psykologiske tilstandene knyttet til fysisk anstrengelse og tretthet
under trening (Hernandez-Peon, 1961; Rejeski, 1985; Tenenbaum, 2001). Forskningen har imidlertid
konkludert med at dette kun er gjeldene til en viss grad. Opplevelsen av anstrengelse og utmattelse
ved hgy treningsintensitet vil ikke pavirkes av musikk i szerlig grad, da fysiologiske signaler vil
dominere prosesseringskapasiteten ved et slikt intensitetsniva (f.eks. Hardy & Rejeski, 1989;
Karageorghis et al., 2009; Macone, Baldari, Zelli & Guidetti, 2006; Tenenbaum et al., 2004). Derimot
er det funnet en positiv sammenheng mellom musikkbruk ved submaksimal treningsintensitet og
opplevelsen av anstrengelse og tretthet (f.eks. Elliot, Carr & Orme, 2005; Karageorghis & Priest,
2012; Potteiger et al., 2000; Szmedra & Bacharach, 1998). Imidlertid har en del forskning ogsa vist at
bruken av musikk som en motivasjonsfaktor, kan pavirke innsatsen, utholdenheten og gleden til
deltagere i fysisk aktivitet og trening ogsa ved hgy intensitet, korte og intensive treningsgkter (f.eks.
Crust, 2004; Crust & Clough, 2006; Miller, Swank, Manire, Robertson & Wheeler, 2010). Funnene fra
forskningen innen dette feltet, er mange og sprikende, og selv om ikke musikk direkte kan distrahere
individer under hgy treningsintensitet vekk fra opplevelsen av tretthet og utmattelse, “(...) it is
possible to change their perception of this fatigue towards a more positive evaluation; ostensibly

music appears to ‘colour’ the interpretation of fatigue” (Karageorghis & Priest, 2012, s. 48).

Musikkens stimulerende effekter har vaert av vitenskapelig interesse i over 150 ar, og
idrettspsykologer anbefaler ofte @ benytte musikk som en del av utgvernes forberedelser fgr
prestasjoner, eller som et verktgy for a roe ned nervgse utgvere (Karageorghis & Priest, 2012;
Karageorghis & Terry, 1997). Musikk er antatt & ha en stimulerende effekt pa psykomotorisk
spenning/aktivering innen fysisk aktivitet og trening, og en rekke forskning har derfor undersgkt
sammenhengen mellom treningsintensitet og musikktempo (Karageorghis & Priest, 2012). Studiene
som har sett pa korrelasjonen mellom hjertefrekvens og foretrukket musikktempo, har konkludert
med at raskere musikktempo er foretrukket ved hgyere treningsintensitet, og at musikk med hgyt
tempo gker den fysiologiske aktiveringen (f.eks. Birnbaum et al., 2009; Edworthy & Waring, 2006;
Karageorghis et al., 2011; Karageorghis, Jones & Stuart, 2008; Karageorghis & Priest, 2012;
Waterhouse et al., 2010). Musikkens rytme og tempo har altsa vist seg a ha en stimulerende effekt
pa individet, uavhengig av synkronisering (Priest, Karageorghis & Sharp, 2004). Samtidig har en
annen del av forskningen innen feltet sett pa den grunnleggende rytmiske responsen individer har, til
a synkronisere sine bevegelser til rytmen og takten i musikken (Karageorghis & Priest, 2012), og
generelt har denne forskningen vist at synkronisert musikk, fremmer treningsutbytte og glede

(Karageorghis & Priest, 2012; Karageorghis & Terry, 1997). Denne iboende trangen til a la kroppen
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fglge rytmen i musikken kan vaere en av grunnene til at musikk er et sveaert viktig verktgy innen
treningskonteksten (Karageorghis & Priest, 2012). En mindre del av forskningen har ogsa sett pa
hvilken pavirkning ”self-selected music” har pa deltagere i trening og fysisk aktivitet. Denne
forskningen er imidlertid f@rst og fremst gjennomfgrt i andre kontekster enn gruppetrenings-
situasjonen, i tillegg til a veere av varierende kvalitet (Karageorghis & Priest, 2012; Karageorghis &

Terry, 1997; Lucaccini & Kreit, 1972), og er derfor ikke vektlagt i denne studien.

Musikk og mentale effekter

Forskning har imidlertid avdekket at musikk har mentale effekter, og pavirker fglelser, humgr,
kognisjon og adferd (f.eks. Campion & Levita, 2014; Elliot et al., 2005; Karageorghis & Priest, 2012;
Priest & Karageorghis, 2008). Scherer og Zentner (2001), identifiserte tre ulike emosjonelle responser
som et resultat av det a ha lyttet til musikk, og som kan pavirke individet positivt: 1) Hukommelse
(gjelder tendensen musikk har til & trigge hukommelsen til & gjenskape/huske en emosjonell
hendelse), 2) Empati (relateres til lytterens evne til a gjenkjenne og identifisere seg med fglelsene
som uttrykkes i musikken), og 3) Vurdering/Evaluering (lytteren evaluerer den personlige
betydningen av de kommuniserte fglelsene i musikken, i forhold til deres egen trivsel og velvaere). Pa
tross av varierende metodologisk kvalitet, har forskningen vist at musikk har en rekke ulike effekter
pa individer innen fysisk aktivitet og trening (Karageorghis & Priest, 2012; Karageorghis & Terry,
1997; Lucaccini & Kreit, 1972), og Karageorghis og Priest (2012) skrev:

According to the available evidence, music captures attention, raises spirits, triggers a range
of emotions, alters or regulates mood, evokes memories, increases work output, heightens
arousal, induces states of higher functioning, reduces inhibitions and encourages rhythmic
movement (...) — all purposes that have considerable application in the exercise domain (s.

45).

Musikkens pavirkningskraft i gruppetrening

Musikk har altsa en rekke pavirkninger pa deltagerne innen fysisk aktivitet og trening, og selv om det
fortsatt er uklare forskningsresultater og metodologiske svakheter ved flere av studiene
(Karageorghis & Priest, 2012; Karageorghis & Terry, 1997), er det grunn til a tro at musikk er av stor
betydning for hvordan deltagere ogsa i gruppetrening, opplever og trives med treningen. Den stg@rste
andelen av forskning som er gjennomfgrt i forhold til musikkbruk og fysisk prestasjon, er derimot
gjort pa enten tredemgller eller ergometersykler (f.eks. Karageorghis et al., 2009; Macone et al.,
2006; Miller et al., 2010; Waterhouse et al., 2010) og kan ikke direkte sammenlignes med

gruppetreningskonteksten. Likevel peker forskningen pa en rekke effekter av musikk som trolig ogsa
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vil pavirke deltagerne i gruppetrening (Karageorghis & Priest, 2012; Karageorghis & Terry, 1997;
Priest & Karageorghis, 2008), men etter var kunnskap, er det ingen kvalitative studier som har sett pa

effekten og betydningen av musikk i gruppetrening for den enkelte deltager.

En av utfordringene til forskningen i forhold til bruken av musikk innen fysisk aktivitet og trening, og
hva som gjgr det spesielt komplisert, er hvordan musikk ofte oppleves og i hvilke kontekster den
benyttes. Musikk erfares ofte i en sosial kontekst, noe som er vanskelig a gjenskape i eksperimentelle
situasjoner, og det er grunnleggende vanskeligheter forbundet med a vurdere kunstnerisk stimulans i
en vitenskapelig sammenheng (Karageorghis & Priest, 2012; Sloboda, 2008). Dette kan veere mye av
grunnen til at den komplekse gruppetreningskonteksten ikke har blitt belyst vitenskapelig i szrlig
grad. Enkelte studier peker ogsa pa at instruktgrens entusiasme og stgtte, oppleves som viktigere for
deltagerens glede og trivsel, enn selve musikkbruken i gruppetrening (Karageorghis & Terry, 1997;

Patton, 1991).

Musikk kan gke treningsutbyttet, hemme fglelsen av utmattelse, trigge innsatsviljen og fremme
humgr og positive fglelser, som ogsa er antatt a direkte pavirke opprettholdelsen av treningen hos
deltagerne (Karageorghis, Terry & Lane, 1999). Dette er alle positive effekter en
gruppetreningsinstrukter vil gnske a fremme hos sine deltagere, og det er derfor av stor betydning a
forsta hvilken effekt bruken av musikk i gruppetrening har pa deltagerne, for videre 3 forsta deres
opplevelse av instruktgrene og hva det er som gj@r at de trives med treningen og gnsker a komme

tilbake.

Oppsummering eksisterende forskning

Etter & ha gjennomfgrt et grundig litteratursgk gjennom sgkeverktgy som Web of Science, PsycINFO,
Google Scholar, SPORTDiscus og PubMed, i tillegg diverse idrettspsykologisk litteratur, vil jeg
konkludere med at kunnskap i forhold til gruppeinstruktgren og gruppetreningskonteksten, er svaert
begrenset. Dette pa tross av at instruktgren har en viktig rolle i treningsbransjen og en unik mulighet
til 3 pavirke en rekke mennesker til gkt trening og fysisk aktivitet (Brown & Fry, 2011: Virke Trening,
2013). Instruktgrens betydning for deltagerne ved et treningssenter kommer tydelig frem i studien til
Szumilewicz (2011), der gruppeinstruktgren fremstar som en av de avgjgrende faktorene for valg av
treningssenter og opprettholdelse av treningen blant medlemmene. En forholdsvis stor del av
forskningen innen idrettspsykologien gir imidlertid gode retningslinjer for hvordan en
gruppeinstruktgr bgr opptre for @ fremme motivasjon og opprettholdelse av treningsadferden hos

deltagerne (f.eks. opptre profesjonelt, veere imgtekommende og tilrettelegge for et
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mestringsorientert og autonomistgttende miljg) (Abrahamsen et al., 2014; Brown & Fry, 2013;
Edmunds et al., 2006, 2007, 2008; Lloyd & Fox, 1992; Spink & Carron, 1993; Standage & Ryan, 2012),

men sier lite om hvilke andre faktorer som deltagerne faktisk verdsetter hos sin instruktgr.

Forskningen i forhold til lederskap innen treningsbransjen er ogsa snever. De fa studiene som har
undersgkt effekten av ulike lederstiler innen gruppetrening, konkluderer med at en kombinasjon
mellom en transformatisk lederstil og et sosialt beriket lederskap, er a foretrekke i den hensikt &
skape trivsel og glede blant deltagerne. Studiene fremhever imidlertid at ytterligere forskning bgr
giennomfgres, for a gke kunnskapen i forhold til lederskap og opprettholdelsen av treningsadferd
hos deltagerne i gruppetrening (Bain et al., 1989; Bray et al., 2005; Fox et al., 2000; Martin & Fox,
2001), og Bray et al. (2001) skrev i sin artikkel, at fremtidig forskning bgr rette fokus mot deltagerne
og deres opplevelse av gruppeinstruktgren, for virkelig a forsta hvilke faktorer som pavirker
individers treningsadferd (s. 432). Musikkbruk er imidlertid studert i mye stgrre grad enn overnevnte
(Karageorghis & Priest, 2012; Karageorghis & Terry, 1997; Lucaccini & Kreit, 1972), men har i
hovedsak undersgkt musikkens direkte pavirkning pa individene i trening, som redusert
tretthetsfglelse, gkt hjertefrekvens, gkt innsatsvilje osv., og ikke hvordan musikken pavirker
deltagernes totalopplevelse av en gruppetime. | fglge den eksisterende forskningen pa dette
omradet kan man imidlertid konkludere med at musikk er viktig for gruppetrening; mennesker har en
iboende trang til 3 synkronisere bevegelsene med rytmen i musikken, musikk ved submaksimal
intensitet ser ut til a redusere tretthetsfglelsen og musikk fremmer godt humgr, motivasjon og trivsel

(Karageorghis & Priest, 2012).

Begrensninger ved den eksisterende forskningen

Denne kvalitative studien har derfor til hensikt @ undersgke deltagernes opplevelse av instruktgren i
gruppetrening, for a forsta hvilke kvaliteter deltagerne mener er avgjgrende hos en instruktgr, for
egen deltagelse i gruppetrening. Studien gnsker a antyde hvilke faktorer som avgjgr om en
gruppeinstruktgr oppnar suksess eller ikke. En kvalitativ tilneerming vil kunne gi en dypere innsikt pa
disse omradene, og spesielt nar det aktuelle temaet er forholdsvis nytt og lite studert (Patton, 2002).
Det er sveert fa kvalitative studier som er gjennomfgrt i forhold til dette temaet, og i tillegg baerer en
del av den eksisterende forskningen preg av ulike metodologiske begrensninger og utfordringer.
Flere studier papeker begrensninger knyttet til fa deltagere i studiene (f.eks. Bray et al., 2001;
Edmunds et al., 2006; Laverie, 1998; Shrigley & Dawsen, 2004), en del av forskningen er relativt
gammel (f.eks. Lloyd & Fox, 1992; Spink & Carron, 1993), enkelte fremhever manglende og/eller lite
hensiktsmessige malemetoder (f.eks. Bray et al., 2005; Klain et al., 2014; Shrigley & Dawsen, 2004),

generalisering er generelt ikke mulig pga. begrenset og spesifikt utvalg (f.eks. Bray et al., 2001;
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Brown & Fry, 2013; Edmunds et al., 2006; Shrigley & Dawsen, 2004), konteksten av interesse er sveert
kompleks (f.eks. Bray et al., 2001; Brown & Fry, 2013; Laverie, 1998), enkelte studier mangler
kontrollgrupper (f.eks. McClaran, 2003) og en rekke forskning preges av uklare design og terminologi

(Karageorghis & Priest, 2012).

Pa bakgrunn av at stadig flere mennesker trener ved et treningssenter (Virke Trening, 2014, 2015b),
og et voksende fokus i samfunnet for a fremme folkehelsen (Folkehelseinstituttet, 2015a, 2016; Virke
Trening, 2014) vil ogsa gkt kunnskap i forhold til deltagerens opplevelse av instruktgren i
gruppetrening, bidra til at treningsbransjen og dens utdanningsinstitusjoner kan utvikle og utdanne
flere suksessfulle instruktgrer. Flere gode instruktgrer kan motivere enda flere mennesker til
bevegelsesglede og opprettholdelse av regelmessig trening. Den gkte kunnskapen i forhold til
instruktgren i gruppetrening vil ogsa vaere sveaert relevant for idretten generelt, da utviklingen av
motiverende og suksessrike trenere er et attraktivt tema og av stor interesse for bade bredde- og

eliteidrett (Cassidy, Jones & Potrac, 2009; Day, 2013).

Problemstilling

Den eksisterende forskningen pa omradet gir gode retningslinjer for hvordan gruppeinstruktgrer bgr
opptre for a sikre deltageres motivasjon og opprettholdelse av treningsadferden (f.eks. Bray et al.,
2001; Bray et al., 2005; Brown & Fry, 2013; Edmunds et al., 2008; Lloyd & Fox, 1992). Forskingen har
imidlertid i sveert liten grad studert deltageres faktiske opplevelse av instruktgren og
gruppetreningen i sin helhet, til tross for at litteraturen peker pa at instruktgrens lederskap,
veeremate og fremtoning helt klart er av betydning for deltagerne (f.eks. Bain et al., 1989; Bray et al.,
2005). Franklin (1986) antydet allerede pa 1980-tallet at instruktgren kanskje var den mest
innflytelsesrike faktoren i gruppetrening, og det er derfor bemerkelsesverdig at ikke en st@rre andel
av den idrettspsykologiske forskningen har rettet fokus inn mot treningsbransjen. Ogsa med tanke pa
treningssenterbransjens enorme oppblomstring og vekst (Virke Trening, 2015a ). Flere andre studier
har ogsa pekt pa at fremtidig forskning nettopp begr rette oppmerksomheten mot hovedpersonene i
gruppetreningen — deltagerne — for virkelig a kunne forsta den komplekse konteksten (Bray et al.,

2001; Shrigley & Dawsen, 2004; Szumilewicz, 2011).

Denne studien gnsker derfor a undersgke deltagernes opplevelse av instruktgren i gruppetrening, for
a forsta hvilke kvaliteter deltagerne verdsetter som avgjgrende hos sin instruktgr, for deltagelse i
gruppetrening. Videre vil studien kunne antyde hvilke faktorer som skaper suksessfulle instruktgrer.

En konkret, men samtidig apen problemstilling, er derfor avgjgrende for at studien skal kunne fange
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opp og fa en grundig forstaelse av deltageres opplevelse av sine instruktgrer i gruppetrenings-

konteksten. P3 bakgrunn av dette, er fglgende problemstilling® utformet:

Hva opplever deltagere som viktige egenskaper/kvaliteter hos sine instruktgrer, for egen

deltagelse og opprettholdelse av gruppetrening?”

Metode

Kvalitativt Design

Hensikten med denne studien, er altsa 3 oppna forstaelse om hvordan deltagere i gruppetrening
opplever og fortolker selve gruppetreningskonteksten, for derved a forsta hvilke kvaliteter den
enkelte deltager verdsetter hos en instruktgr, for egen deltagelse og opprettholdelse av
treningsadferden. Studien er opptatt av den enkelte deltager og hennes personlige erfaringer og
meninger knyttet til en gitt instruktgr og en bestemt gruppetime. For a@ oppna forstaelse av sosiale og
kulturelle fenomener er et kvalitativt design naturlig (Biddle, Markland, Gilbourne, Chatzisarantis &
Sparkes, 2001; Kvale & Brinkmann, 2009; Thagaard, 2013) og vil kunne gi en dypere innsikt i forhold
til en lite studert problematikk (Patton, 2002). Malet for kvalitativ forskning er a oppna forstaelse av
menneskers livsverden — hvordan individer erfarer, opplever, fortolker og gir mening til sin tilveerelse
(Biddle et al., 2001; Thagaard, 2013). En kvalitativ tilnarming til gruppetreningskonteksten, vil kunne
gi en forstaelse av deltagerens levde erfaringer, som ikke kan gjgres gjennom tall og statistikk
(kvantitativ tilnaerming). Skildringer av et individs livsverden, opplevelser, erfaringer, tanker og
personlige meninger, er av stor verdi nar det handler om a forsta og tolke menneskelige fenomener
(Kvale & Brinkmann, 2009; Thagaard, 2013). | tillegg er den st@rste andelen av forskning som er gjort
i forbindelse med gruppetrening ogsa veert av kvantitativ art (f.eks. Bray et al., 2001; Bray, et al.,
2005; Brown & Fry, 2013, 2014; Cholewa et al., 2008; Edmunds, et al., 2008; Klain et al., 2014;
McClaran, 2003; Szumilewicz, 2011). En kvalitativ forskningsstudie vil derfor kunne gi et betydelig
bidrag til det idrettspsykologiske domenet, og til forstaelsen av den komplekse og sosiale

gruppetreningskonteksten i sin helhet.

Det er flere etiske hensyn a ta i forhold til studier der andre mennesker tar del, og etikk er derfor et
sentralt tema ogsa for denne studien. Jeg som forsker, har et etisk ansvar overfor

forskningssamfunnet, for a presentere studiens resultater pa en god og redelig mate (Holm &

®For & belyse problemstillingen pa en best mulig mate, ble analysemetoden Interpretative Phenomenological
Analysis (IPA) benyttet i denne studien (se kapittelet “Analyse”). Pa grunnlag av at IPA gnsker et homogent,
strategisk utvalg for & undersgke fenomener, ble derfor kun kvinner inkludert i studien (Smith et al., 2009).
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Hoffmann, 2013; Sagdahl, 2015; Thagaard, 2013). De Nasjonale Forskningsetiske Komiteene har
utviklet generelle forskningsetiske retningslinjer for alle forskningsstudier, i tillegg til mer
fagspesifikke retningslinjer (De Nasjonale Forskningsetiske Komiteene, 2014). Studien har forholdt
seg til retningslinjene gitt for samfunnsvitenskap og humaniora (NESH), og f@r studien tradde i kraft
ble den meldt inn til Norsk Samfunnsvitenskapelige Datatjeneste (NSD) — personvernforbundet for
forskning — den 22.juni 2015 (NSD, u.d.). Pa grunnlag av at den kvalitative studien kun innhenter
opplysninger om kjgnn og alder for deltagerne i studien, ingen personopplysninger behandles med
elektroniske hjelpemidler og det opprettes ikke et manuelt personregister som inneholder sensitive

personopplysninger, ble studien definert som ikke meldepliktig av NSD. (Se vedlegg nr. 1).

Refleksjon rundt, og vurdering av validiteten og reliabiliteten knyttet til kvalitativ forskning, og denne
studien spesielt, belyses i siste avsnitt, kalt ”Vitenskapelige Premisser” i “Analyse”- kapittelet (Se s.

64).

Utvalg

Adgang til felten

Med egen bakgrunn som bade personlig trener og gruppeinstruktgr i treningsbransjen, fikk jeg som
forsker, enkel adgang til ulike treningssentre pa @stlandet i forbindelse med studien. Alle lederne pa
sentrene som ble kontaktet, var svaert positive til studien og gav meg full tilgang til de ulike
gruppetimene og kontorer pa de forskjellige treningssentrene, for giennomfgring av dybdeintervju
med studiens informanter. Treningssenterbransjen i Norge er relativt liten, og pa @stlandet har
mange av aktgrene i bransjen kjennskap til hverandre. Dette bidro blant annet til min fulle tilgang til
de ulike sentrene, og en unik mulighet til 8 komme i kontakt med ngkkelinformanter til studien, men
har ogsa medfgrt noen utfordringer knyttet til anonymitet. Da jeg var i kontakt med lederne ved de
tre ulike treningssentrene hvor de utvalgte instruktgrene jobbet, matte jeg oppgi hvilken instruktgr
jeg hadde valgt for studien, fordi jeg matte fa innpass pa hennes/hans time, uavhengig av plass eller
ikke. Leder ved de ulike sentrene og enkelte kollegaer visste derfor hvilken instruktgr som var en del
av studien. Jeg informerte instruktgrene om dette, og de sa ingen implikasjoner ved dette. De
oppgav bare at de opplevde det som svaert hyggelig a fa ta del i studien, og hadde full forstaelse for
at blant annet leder pa senteret hadde kjennskap til studien. Instruktgrene anonymiseres i hele
studien ved hjelp av inndelingen: Instruktgr 1-3, men enkelte i treningsbransjen vil uansett kunne
vite hvilke tre instruktgrer det skrives om, men selvfglgelig ikke hvilken instruktgr som er hvem, og
resultatene vil ikke kunne avdekke hvilke tre instruktgrer som har deltatt i studien. Dette vil likevel

pa kort sikt pavirke anonymiteten all den stund narmeste leder pa senteret vet hvem én av
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instruktgrene i studien er. Frem i tid "hviskes dette ut”, da arbeidsforhold og bransjen endrer seg. Pa
grunnlag av at studien heller ikke studerer eller belyser sensitive tema, vurderte verken jeg som

forsker, eller instruktgrene selv, dette som et problem.

Utvalg: Instruktgrer

Hensikten med denne kvalitative studien er a forsta hvordan deltagere opplever instruktgren i
gruppetrening, og hvilke kvaliteter hos instruktgren de verdsetter i forhold til egen deltagelse.
Studien gnsker a si noe om hvilke faktorer som bidrar til at en instruktgr opplever suksess eller ikke.
Pa bakgrunn av dette, ble det besluttet a avgrense studien til a inkludere tre instruktgrer som
underviste kondisjonstimer. Kondisjonstimer er populaere timer ved de fleste treningssentre (Elsness,
2013; Kennedy-Armbruster & Yoke, 2014; Thompson, 2015), og er intensive gruppetimer til musikk,
med hgy treningseffekt, der instruktgren har mulighet til 3 forme timen selv og vaere kreativ i forhold
til musikk- og lysbruk, gvelser, formasjoner i salen osv. Fglgende kriterier ble satt for
kondisjonstimen: 1) Hgyintensiv kondisjonstime pa gulv, 2) Trinn koreografert til musikk, 3) Bruk av
enkle grunntrinn, bade low- og high impact, 4) Inneholde oppvarming, hoveddel med to eller flere
pulstopper, samt nedtrapping, 5) Program utviklet av instruktgren selv og 6) 45-60 minutters

varighet.

| perioden mai-juli 2015 ble store treningssentre pa @stlandet kontaktet pa bakgrunn av et strategisk
utvalg, og forespurt om de kunne fremlegge statistikk i forhold til hvor mange deltagere deres
instruktgrer hadde pa sine timer. Basert pa tall fra treningssentrene, valgte jeg ut de tre
instruktgrene som i gjennomsnitt hadde hgyest belegg pa sine timer (antall deltagere) i Igpet av et
ar. Dette vil si at instruktgrene i giennomsnitt alltid hadde fulle gruppetimer, og ble ansett av
deltagere og kollegaer som "populare” og suksessfulle instruktgrer. Jeg som forsker, tok deretter
personlig kontakt med de tre instruktgrene via mail. Jeg forklarte kort om studiens hensikt og
omfang, og spurte om de ville ta del i studien. Alle de tre instruktgrene takket ja til a delta i den
kvalitative studien, og samtlige oppgav ogsa at de synes det var svaert hyggelig a bli forespurt.
Ettersom det er deltagerne i gruppetrening og deres opplevelse av gruppeinstruktgren som er
hovedfokus for studien, har ingen av instruktgrene fungert som intervjuobjekter. Pa grunnlag av
dette, konkluderte jeg i samrad med instruktgrene at det ikke var ngdvendig a innga et skriftlig
informert samtykke med dem. Jeg inngikk derfor kun en muntlig avtale med de utvalgte

instruktgrene.
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Instruktgrene som ble valgt til studien, var en kvinne og to menn, og alle tre underviste en form for
kondisjonstrening, som mgtte kriteriene for studien. To av instruktgrene underviste en sakalt
hgypulstime, der en benytter enkle trinn (bade low- og high impact®) koreografert til musikk, og der
trinnene endrer seg ved skifte av sang. Det er en intensiv kondisjonstrening med hgy treningseffekt,
som ofte bestar av to til tre arbeidsperioder/pulstopper. Haypuls er generelt en svaert populaer
treningsform i treningsbransjen (Elsness, 2013; Kennedy-Armbruster & Yoke, 2014; Thompson,
2015). Den tredje instruktgren underviste ogsa en form for hgypulstime, men denne var i stgrre grad
inspirert av boksing. Timen fulgte den samme oppbyggingen som den tradisjonelle hgypulstimen,
men skilte seg ut ved at gvelsene og trinnene stort sett var kampsport-inspirert. Begge timetypene
karakteriseres som enkle og intensive gruppetimer med hgy treningseffekt. Det er f@grst og fremst
instruktgren som er fokus i denne studien, og ikke selve timetypen. Derfor sees det ikke pa som en
begrensing at den ene timen var noe mer bokse-inspirert enn de to andre timene, da den uansett

oppfylte kriteriene for studien.

Etter var kunnskap, er det ikke tidligere gijennomfgrt en lignende kvalitativ studie innen
gruppetreningskonteksten. Pa grunnlag av dette, gnsker studien a se pa de instruktgrene som blir
ansett som de dyktigste innen sitt felt, uavhengig av kjgnn, for virkelig a fa en god forstaelse av hva
det er deltagerne i gruppetrening opplever som verdifulle kvaliteter hos sine instruktgrer, og som
bidrar til at de vil komme tilbake. Hadde kun kvinnelige eller mannlige instruktgrer blitt plukket ut til
studien, hadde man ikke fatt sett pa hva de aller mest "populaere” instruktgrene gjgr, da man hadde
ekskludert ettertraktede instruktgrer pa grunn av kjgnn. Denne kvalitative studien, bgr kunne gi et
godt grunnlag for senere bade kvantitative og kvalitative studier i forhold til
gruppetreningskonteksten (Grimen & Ingstad, 2013), der blant annet betydningen av instruktgrens
kjgnn, kan studeres naermere. Instruktgrens kjgnn har derfor ikke veert en faktor i denne studien, og
de tre instruktgrene som ble valgt ut, er inkludert i studien basert pa deres popularitet blant

medlemmene.

Under fglger en kort presentasjon av instruktgrene. Teksten er godkjent av hver enkelt instruktgr, og
kontrollert av andre aktgrer i treningsbransjen for a unnga at informasjonen om instruktgrene, kan

beskadige og/eller svekke anonymiteten.

° Low impact, er trinn der en fot alltid har kontakt med gulvet i Igpet av bevegelsen, mens high impact, er trinn
der begge fgtter forlater gulvet, som f.eks. hopp (Kennedy-Armbruster & Yoke, 2014).
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Gruppeinstruktgrene

Instrukter 1

Kjgnn: Kvinne

Utdannelse og erfaring: Instruktgr 1 er en kvinne i slutten av 30-arene, som har veaert en del av
treningsbransjen siden 1994. Hun har grunnutdanning innen aerobic, og har jobbet bade som daglig
leder, leder for gruppetrening, kursholder og produktutvikler. | tillegg har hun vaert presentatgr i inn-
og utland innen ulike treningskonsepter/-timer. Hun mener instruktgrens personlighet, karisma og
engasjement er avgjgrende for om et medlem kommer tilbake eller ikke, og er alltid opptatt av a
skape treningsopplevelser. Hun gnsker at deltagerne skal ga ut av salen og glede seg til neste gang,
og at deltagerne skal laere noe nar de deltar i hennes timer — som det a sette seg mal og ta ansvar for

kontinuerlig fremmgte.

Instrukter 2

Kjgnn: Mann

Utdannelse og erfaring: Instruktgr 2 er en mann i slutten av 20-arene, som har jobbet som
gruppeinstruktgr siden 2009. Han har tatt diverse kurs innen treningsbransjen (step, aerobic, TRX,
spinning, styrke osv.), og i 2014 ble han utdannet personlig trener. Instruktgr 2 har et brennende
engasjement for fysisk aktivitet og trening, og @nsker a spre et sunt budskap knyttet til trening. Han
vektlegger treningseffekt, kunnskap, mestring og glede i sine gruppetimer. Malet hans er at
deltagerne skal ga ut av klassen med en “godfglelse”, og at de skal fgle seg sterkere og bedre rustet
til 3 handtere hverdagens kaos og uforutsigbarhet, og kjenne at de gjgr en god investering i egen

helse.

Instrukter 3

Kjgnn: Mann

Utdannelse og erfaring: Instruktgr 3 er en godt voksen mann, som jobber som bade gruppeinstruktgr
og personlig trener. Han har en trearig utdannelse innen trening og fitness, og har selv vaert en aktiv
kampsportutgver. Instruktgr 3 har jobbet som personlig trener og kampsport-instruktgr i over 20 ar,
og har lang erfaring fra treningsbransjen. Han er opptatt av kvalitet i alt han gjgr, og vektlegger hgy
treningseffekt i alle gruppetimer. Instruktgr 3 mener at ens innstilling og holdning er det aller
viktigste for a lykkes. Hvis ikke den riktige innstillingen og ”sta-pa-viljen” er tilstede, har man tapt fgr

man allerede har begynt, er hans erfaring.
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Utvalg: Deltagere i gruppetrening

Basert pa studiens kvalitative design ble kun seks deltagere fra gruppetrening, plukket ut til studien.
Kvalitative studier har til hensikt a gi en bred og grundig forstaelse av menneskelige fenomener, og et
mindre utvalg er derfor anbefalt (Grimen & Ingstad, 2013). De seks deltagere fra gruppetrening ble
plukket ut til studien basert pa et strategisk utvalg. Det vil si at de ble valgt ut pa grunnlag av at det
var antatt at de hadde gitte egenskaper eller kvalifikasjoner, som var strategiske i forhold til studiens
problemstilling og tema. Disse “handplukkede” informantene kalles for ”ngkkelinformanter” innen
den kvalitative forskningen (Thagaard, 2013). Det finnes mange ulike mater a gjennomfgre et
strategisk utvalg for en forskningsstudie, pa bakgrunn av studiens tema og hensikt. For den gitte
studien innen gruppetreningskonteksten, var det naturlig a velge et typisk utvalg. Et typisk utvalg
innebzerer a velge ut deltagere som er typiske i forhold til de fenomenene man gnsker a studere
(Thagaard, 2013). For a oppna gkt kunnskap om hva det er som gjgr at enkelte gruppeinstruktgrer
oppnar suksess, kontra andre, var det essensielt a intervjue deltagere i gruppetrening. Dette er
mennesker som er typiske for fenomenet studien gnsker a belyse, og de innehar
ferstehandskunnskap og beretninger om den aktuelle konteksten (Thagaard, 2013).

Jeg som forsker, deltok derfor pa gruppetimene til de tre utvalgte instruktgrene, og tok kontakt med
tilfeldige deltagere pa gruppetimene. Jeg fortalte kort om min bakgrunn fra Norges ldrettshggskole
og hva studien gikk ut pa. | utgangspunktet var jeg skeptisk til om tilfeldige deltagere pa
gruppetrening ville sette av tid til a delta i min studie, men overraskende nok var alle jeg tok kontakt
med, meget positive og ville ta del i studien. Rekrutteringsprosessen av bade instruktgrer og
informanter var altsa sveert effektiv, og pa grunnlag av egen bakgrunn og gode kontakter innen

treningsbransjen, ble det en positiv prosess.

Min intensjon med deltagelse i gruppetreningene, var kun 3 komme i kontakt med aktuelle
informanter, og var ikke en form for observasjon. Imidlertid gav det meg som forsker en bredere
forstaelse av konteksten som studien har til hensikt @ undersgke, og det bidro til at intervjuguiden
ble enda mer spesifikk og tilpasset deltagerne i gruppetrening. Jeg var svaert bevisst min egen rolle
og posisjon i gruppetreningen, og har veert bevisst mitt mgte og kjennskap til felten gjennom hele
studien, og redegjort for denne. Samtlige informanter fikk ogsa alle de samme spgrsmalene fra
intervjuguiden, for 3 sikre at min deltagelse i gruppetreningen ikke skulle pavirke intervjusituasjonen

senere.
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Ngkkelinformantene

Informantene valgt for studien var seks kvinner som alle er fgdt og oppvokst i Norge, i alderen 22-57
ar. Gjennomsnittsalderen var 40,66... = 41 ar. Fra gruppetreningen til Instruktgr 1 var de to kvinnene
henholdsvis 52 og 22 ar, fra Instruktgr 2 var kvinnene 52 og 37 ar og fra Instruktgr 3, var kvinnene 57
og 24 ar. Det var en ren tilfeldighet at dette ble aldersfordelingen, da jeg som forsker, kun kom i
kontakt med vilkarlige deltagere i de tre ulike gruppetreningene. Det er en relativt god fordeling i
forhold til at en yngre og eldre kvinnelig deltager er inkludert i studien, fra hver
gruppetreningskontekst, og etter grundig vurdering valgte jeg a beholde disse informantene, pa tross
av noe sprikende aldersforskjeller. Etter & ha snakket kort med informantene i gruppetreningen, viste
det seg at de alle hadde gatt fast til den samme instruktgren — pa den samme timen hver uke —i alt
fra tre til ni ar. Dette la grunnlaget for valget om a inkludere informantene i studien. Alle
informantene var typiske for konteksten studien gnsker a undersgke, og det var deltagere som
faktisk sa pa gruppetreningen som en viktig del av livet sitt, og som jeg antok a besitte en rekke

opplevelser, meninger og f@lelser knyttet til instruktgren og den gitte gruppetimen.

Kun kvinner ble inkludert i studien, da de fleste som deltar i gruppetrening, er kvinner (Hvamstad,
2013; Kennedy & Markula, 2011), og for a fa en grundig forstaelse av opplevelsen og erfaringene til
én spesiell gruppe (beskrives neermere i ”Analyse”-kapittelet). | kvantitative studier som kun befatter
seg med tall og der utvalgene er store, kan man ofte trekke slutninger om populasjonen pa bakgrunn
av observasjonene fra utvalget, og resultatene generaliseres. Dette er imidlertid ikke mulig i
kvalitative studier, der utvalgene er sma, men forstaelsen av denne ene gruppens opplevelser og
meninger om instruktgren i gruppetrening, kan gi en god forstaelse av fenomenet, og danne
grunnlaget for senere kvantitative og andre kvalitative studier (Thagaard, 2013). Alle informantene

hadde veert fysisk aktive giennom hele livet og drevet med gruppetrening i minimum tre ar.

Informert samtykke

Utgangspunktet for enhver forskningsstudie, er prinsippet om at forskeren ma ha deltagernes
godkjennelse for deltagelse i studien. | fglge NESH, gjengitt i Thagaard (2013, s. 26), ”(...) skal
forskningsprosjekter som inkluderer personer, settes i gang bare etter deltakernes informerte og frie
samtykke. (...)"”. Informert samtykke er altsa en skiftelig avtale mellom forskeren og hver enkelt
deltager i studien, der de samtykker til deltagelse og blir etterrettelig informert om hva deltagelsen
innebzerer. Informantene har til enhver tid rett til a avbryte sin deltagelse, uten at dette far negative

konsekvenser for den enkelte (Holm & Olsen, 2013; Thagaard, 2013). Alle de seks informantene i

52



studien, signerte en samtykkeerklaering’® fgr studien tradde i kraft. Samtykkeerklaeringen inneholdt
kort informasjon om meg som forsker, studiens mal, hva deltagelsen innebar og hva som ville skje
med den innhentede informasjonen. Det ble ogsa opplyst hvilke rettigheter informantene hadde som
frivillige deltagere i studien, og hvor de kunne henvende seg ved eventuelle spgrsmal. De seks
deltagerne i studien, trente i tre ulike gruppetimer med henholdsvis tre ulike instruktgrer.
Instruktgrene tilhgrer ulike treningssentre pa @stlandet, og med dem ble det inngatt en muntlig
avtale i forhold til at jeg som forsker, fikk delta i gruppetimene deres, for a komme i kontakt med
aktuelle informanter til studien. Instruktgrene inngar ikke som deltagere i selve studien, og kun
opplysninger i forhold til alder og kjgnn ble innhentet, sa det ble derfor besluttet at en muntlig avtale

var tilfredsstillende.

Konfidensialitet og anonymitet

Et annet grunnprinsipp for en etisk forsvarlig forskningspraksis, er kravet om konfidensialitet.
Konfidensialitet innebaerer at de (gruppeinstruktgrene og informantene) som gjgres til gjenstand for
forskning, har krav pa at all informasjon de gir, blir behandlet konfidensielt. Prinsippet om
konfidensialitet innebaerer ogsa at forskeren ma anonymisere deltagerne i studien, og benytte fiktive
navn eller koder, bade under transkriberingen av data og i presentasjonen av resultatene (Thagaard,
2013). Instruktgrene som omtales i studien, har fatt nummer fra 1-3, for a sikre deres anonymitet, og
de seks informantene, har fatt fiktive navn. Informantene fra gruppetreningen med Instruktgr 1, har
fatt navn pa A (Anne og Amanda), deltagerne fra Instruktgr 2, har fatt navn pa B (Betina og
Benedicte) og deltagerne fra Instruktgr 3, har fatt navn pa C (Caroline og Cathrine). De fiktive
navnene har fulgt alfabetet, og pa denne maten var det enkelt a8 holde oversikt over hvilke
informanter som tilhgrte hvilke instruktgrer. Dataene er oppbevart pa en pc med passord-
beskyttelse, og informantenes navn er ikke skrevet ned elektronisk eller sammenfattet i registre. Pa

denne maten skal det ikke vaere mulig a identifisere verken instruktgrene eller deltagerne i studien.

Datainnsamling

Dybdeintervju

Etter a ha inngdtt informert samtykke, deltok hver enkelt informant i et dybdeintervju. Intervju er en
spesielt god metode for a fa informasjon om hvordan enkeltpersoner opplever og forstar seg selv og
sine omgivelser (Thagaard, 2013). Studien har som formal & gke kunnskapen knyttet til hvorfor noen
gruppeinstruktgrer i treningsbransjen blir sa suksessfulle kontra andre, ved a ta utgangspunkt i

deltagerens perspektiv, og prgve a forsta deres opplevelser, tanker og meninger knyttet til den gitte

1% se vedlegg nr. 2.
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konteksten. Dialog med enkeltindividet er et naturlig utgangspunkt for bevisstgjgring og refleksjon,
og en god tilnaerming for a sette seg inn i og ta del i individets livsverden (Kvale & Brinkmann, 2009;
Thagaard, 2013). Intervju som metode for datainnsamling, var derfor et naturlig valg for denne
studien, og studien baseres pa data fra seks kvalitative, semistrukturerte dybdeintervjuer,

gjiennomfgrt med deltagere i gruppetrening.

Dybdeintervjuer er dyptgaende intervjuer, som ofte varer forholdsvis lenge, og der forskeren er
interessert i 3 hente ut sa mye og detaljert informasjon som mulig fra informanten i forhold til
studiens problemstilling og tema, og for a fa en sa god innsikt og forstaelse av personens erfaringer,
opplevelser, tanker og fglelser som mulig (Thagaard, 2013). En delvis strukturert tilnserming er ogsa
den mest brukte i kvalitative forskningsintervjuer, og er basert pa en delvis strukturert intervjuguide.
Denne formen for intervju var derfor et naturlig valg for denne studien, for a oppna en sa god
forstaelse som mulig, av informantenes opplevelse og tolkning av gruppetreningskonteksten. |
intervjuguiden som ble utformet i forkant, var hovedtemaene for intervjuet bestemt og nedskrevet,
men selve rekkefglgen pa temaene, ble endret underveis i intervjuet. En dapen og dynamisk samtale
gav informantene mulighet til 3 belyse studiens forskningsspgrsmal giennom nye og interessante
tema. Jeg som forsker, kunne fglge informantenes fortelling, men samtidig sgrge for at viktige tema
og sp@rsmal ble besvart, ved a vende tilbake til intervjuguiden. Fleksibiliteten i struktur, gir mulighet
for en stgrre interaksjon mellom meg som forsker og informanten, og kan vaere av szrlig betydning
for frodige data (Kvale & Brinkmann, 2009; Thagaard, 2013). Gjennom de kvalitative semistrukturerte
dybdeintervjuene, overlater altsa jeg som forsker, i stgrre grad definisjonen og styringen av hva som
er viktig informasjon, til informanten selv. Grunnen til dette er at det er informantens
helhetsoppfatning og personlige erfaringer og meninger som er av verdi, og jeg som forsker, skal
unnga a legge for mange fgringer for selve intervjuet (Grimen & Ingstad, 2013; Kvale & Brinkmann,
2009). Hensikten med en kvalitativ studie, er a utforske informantenes livsverden og oppna et

perspektiv fra innsiden (Patton, 2002).

Gjennomfgring av dybdeintervjuene

De seks dybdeintervjuene som ble utfgrt med hver enkelt informant, var basert pa en delvis
strukturert intervjuguide'’. Intervjuguiden ble utviklet pa bakgrunn av et omfattende litteratursgk,
samt erfaringer fra to pilotintervjuer (testintervjuer) gjort i forkant av dybdeintervjuene og egen
deltagelse i gruppetreningen til de utvalgte instruktgrene. Pilotintervjuene ble giennomfgrt med to

kvinner i 20-30 ars alderen, fra treningsbransjen, som jeg hadde litt kjennskap til. De to

" se vedlegg nr. 3.
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pilotintervjuene gav meg som forsker, god trening i intervjurollen, og bidro til at intervjuguiden ble
enda rikere og mer spesifikk i forhold til temaet studien gnsker a belyse. Ledende spgrsmal som
kunne fgre til implisitt pavirkning av deltagerens svar ble unngatt, og underveis i intervjuene noterte
jeg som forsker, hvilke temaer som ble belyst ut fra intervjuguiden, slik at jeg kunne veere sikker pa at
alle temaene ble besvart. | slutten av hvert intervju, ble ogsa hver informant spurt om de fglte at noe
informasjon var utelatt, og om de ville legge til noe eller utdype noen aspekter de allerede hadde

belyst.

Dybdeintervjuene ble gjennomfgrt etter avtale med den enkelte informant, og fant sted rett etter
gruppetreningen til hver instruktgr, ved henholdsvis de tre ulike treningssentrene pa @stlandet.
Grunnen til at dybdeintervjuene ble gjiennomfgrt rett etter gruppetrening med den gitte
instruktgren, var for at informanten skulle ha timen ”friskt i minnet”, og derfor lettere kunne forklare
opplevelsen pa en detaljert mate. Treningssentrene der de tre ulike instruktgrene jobbet, lot meg
disponere et av deres kontorer, slik at dybdeintervjuet kunne gjennomfgres i rolige og uforstyrrede
omgivelser. | forkant av intervjuet, informerte jeg hver enkelt informant kort om hvordan intervjuet
skulle forega, og forklarte at jeg gnsket at det skulle bli en apen samtale, der de skulle fgle seg trygge
til 3 vaere eerlige med meg, at de ikke skulle ngle med a spgrre hvis enkelte spgrsmalsformuleringer
var uklare, at ingen svar var “"dumme” og at jeg var der fordi jeg var oppriktig interessert i a hgre
deres opplevelser, erfaringer og meninger. | intervjuguiden i vedlegg 3, kan denne “innledningen” til
intervjuene leses i detalj. Imidlertid matte jeg veere oppmerksom pa at en for detaljert informasjon
om studien, i denne innledningsfasen til intervjuet, kunne pavirke deltagerens adferd og svar, og jeg
gav derfor en sa kort og konkret informasjon som mulig. Hvis jeg hadde gitt for inngaende
informasjon i forhold til hva jeg gnsker a studere, ville kanskje deltagerne prgvd a svare det de
"trodde” jeg @nsket a hgre (Thagaard, 2013). Jeg minnet ogsa informantene om at intervjuet ble tatt

opp som lydopptak, selv om dette allerede var beskrevet i det informerte samtykket.

Alle de seks dybdeintervjuene var en positiv opplevelse, og jeg som forsker, opplevde at bade
informantene og jeg, synes det var en hyggelig samtale med en god atmosfaere. Jeg fikk inntrykk av
at jeg fikk tillit av informantene, og de gav meg erlige og frodige betraktninger av instruktgren i

gruppetreningen, gjennom intervjuene. Intervjuene hadde en varighet pa mellom 45 min og 1,5 time.
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Analyse

Denne studien baseres pa seks semistrukturerte dybdeintervjuer, giennomfgrt med deltagere i
gruppetrening. Alle de seks intervjuene ble tatt opp som lydopptak, og transkribert'? i etterkant.
Transkriberingen var en tidkrevende prosess, og transkriberingen ble gjort sa ngye og detaljert som
mulig, for a sikre godt datamateriale til analysen. De seks dybdeintervjuene hadde en varighet pa
mellom 45 min- 1,5 time, og etter at transkriberingen var gjennomfgrt, resulterte det i totalt 159
sider med transkribert tekst. De transkriberte dybdeintervjuene danner grunnlaget for studiens

analysearbeid.

Analysen av kvalitative data er en omfattende prosess og i fokus er sammenhengen mellom studiens
problemstilling og innsamlet empiri. Analysen er selve tolkningsarbeidet, der forskeren prgver a
forsta hva empirien betyr, i forhold til det studien gnsker a belyse (Grimen & Ingstad, 2013;
Thagaard, 2013). | kvalitative forskningsstudier regner man i utgangspunktet at analysen og
tolkningen allerede begynner under kontakten med informantene i felten. Nar jeg i denne studien
imidlertid opprettholder et skille mellom innsamling av data og analyse, refererer jeg til den
situasjonen der jeg som forsker, forlater kontakten med deltagerne i gruppetrening, og gar over til a
analysere og fortolke den teksten som er et resultat av arbeidet i felten. Det finnes mange ulike
fremgangsmater for hvordan man gnsker a gjennomfgre selve analysen, og det er i utgangspunktet
problemstillingen og metoden for datainnsamling, som avgjgr hvilken analysemetode som er

hensiktsmessig a bruke (Grimen & Ingstad, 2013; Thagaard, 2013).

Interpretative Phenomenological Analysis (IPA)

Interpretative Phenomenological Analysis, forkortet IPA, er en kvalitativ analysemetode med
teoretisk grunnlag i bade fenomenologi, hermeneutikk og ideografisk vitenskap. IPA er en forholdsvis
nyutviklet analysemetode og en raskt voksende tilnaarming til kvalitative forskningsstudier, spesielt
innen psykologi (Smith, 2011a, 2011b; Smith et al., 2009). IPA ”(...) is concerned with the detailed
examination of personal lived experience, the meaning of experience to participants and how
participants make sense of that experience” (Smith, 20113, s. 9), og er en metode der ny kunnskap
og teori skal fremkomme gjennom dataene (Smith et al., 2009; Smith, Flowers & Osborn, 2002). IPA
er derfor spesielt opptatt av at man som forsker skal legge alle teorier, naveerende kunnskap og egne

antagelser til side, og ga inn i forskningsprosjektet med et "apent og nysgjerrig sinn”, for a@ kunne

2 Innen sprakvitenskapen defineres transkripsjon som det a overfgre tekst i en ny form. Innenfor kvalitativ
forskning handler det da i stor grad om a overfgre muntlig informasjon fra f.eks. intervjuer, til skriftlig form
(Grimen & Ingstad, 2013).
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oppna en sa gyldig forstaelse av det meningsbarende materialet som mulig (Smith et al., 2009;
Thagaard, 2013). Den 18. og 19. mai 2015, deltok jeg selv pa en workshop i analysemetoden IPA, pa
Olympiatoppen, ledet av Lymarie Rodriguez, og jeg synes hun beskrev kort og konkret hva IPA

egentlig er, pa en veldig god mate:

"IPA offers an established, systematic, and phenomenologically-focused approach to the
interpretation of first-person accounts. IPA is a meaning-focused, qualitative method, which
is committed to understanding the first-person perspective from the third-person position,

so far as possible, through intersubjective inquiry and analysis”*>.

IPA er altsa en kvalitativ forskningstilnarming, som er interessert i a forsta individers opplevelser og
erfaringer, og "IPA researchers are especially interested in what happens when everyday flow of
lived experience takes on a particular significance for people.” (Smith et al., 2009, s. 1). IPA er derfor
en analysemetode som samsvarer godt med det denne studien gnsker a belyse. Studien er
interessert i 3 forsta deltagerens opplevelser, erfaringer, meninger og fglelser knyttet til instruktgren
i gruppetrening, og i tillegg fremgar det av datamaterialet, at gruppetreningen er en svaert viktig del
av livene til informantene. Alle informantene oppgav at de hadde deltatt pa den gitte
gruppetreningen i mer enn tre ar, og at gruppetimen hadde hgy prioritet for dem i hverdagen. Den
ene informanten hadde vaert med pa den samme gruppetimen med Instruktgr 1, i hele ni ar. | tillegg
oppgav informantene at fysisk aktivitet var viktig for dem, og at gruppetimen med den gitte
instruktgren, var en spesiell opplevelse og hadde hgy prioritet i hverdagen. Flere av informantene
fortalte ogsa at de ble oppriktig lei seg og skuffet, om de enten ble hindret i a delta i gruppetimen
pga. jobb, sykdom osv., eller om instruktgren var borte, og at de prgvde a gjgre alt for a vaere med
fra uke til uke. Informant Benedicte sa fglgende om deltagelse i gruppetimen til Instruktgr 2: ”(...) det
er vel kanskje en eller to ganger jeg ikke har veert pa treningen hans..ja..sa...og da har det veert et
eller annet spesielt og da har jeg virkelig prgvd a flytte pa alt for a komme (...)”. Treningen med den
gitte instruktgren, er altsa av stor betydning for den enkelte deltager, og er blitt en naturlig og viktig
del av deres hverdag. IPA vil derfor vaere en god kvalitativ forskningstilnaerming for a forsta
deltagerens opplevelser av gruppetreningskonteksten. | fglge IPA, vil mennesker som er engasjert i
noe av stor betydning for dem selv, begynne a reflektere over betydningen av hva de er en del av, og

IPA har som mal @ engasjere seg i disse refleksjonene (Smith et al., 2009).

B Lymarie Rodriguez: An Introduction to Interpretative Phenomenological Analysis. A Two-Day Workshop.
Forelesning ved Olympiatoppen, Oslo. 18.05.15.
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Det teoretiske grunnlaget for IPA

Fenomenologisk forankring

Som tidligere nevnt, er IPA en kvalitativ forskningstilneerming med teoretisk grunnlag i bade
fenomenologi, hermeneutikk og ideografisk vitenskap (Smith et al., 2009). IPA er fenomenologisk, i
den forstand at den er opptatt av a utforske erfaring i sin rette forstand og ut fra egne premisser
(Eatough & Smith, 2007; Smith et al., 2002; Smith et al., 2009). Fenomenologi kan sies a vaere laeren
om fenomener og er en filosofisk tilneerming til studiet av opplevelser. Fenomenologien sgker
forstdelse av de meningene individer tillegger sine erfarte/opplevde fenomener og hendelser, og
hvordan individene oppfatter og tolker virkeligheten (Smith et al., 2009; Thagaard, 2013). Filosofen
Edmund Husserl er en av de mest kjente fenomenologiske filosofer, og han oppfordret
fenomenologer til 3 ga tilbake til “tingene i selg selv”. Denne tankegangen star sterkt ogsa innenfor
IPA, og derfor sgker IPA-forskere a forsta virkeligheten og opplevelsene til individer som de er,
snarere enn a forsgke og dele/ordne individers opplevelser inn i forhandsdefinerte eller altfor
abstrakte kategorier (Eatough & Smith, 2007; Smith et al., 2009). Det finnes mange ulike interesser
blant fenomenologer, men “(...) they have all tended to share a particular interest in thinking about
what the experience of being human is like, (...) especially in terms of the things which matter to us,
and which constitute our lived world.” (Smith et al., 2009, s. 11). For psykologer har den
fenomenologiske filosofien bidratt til 3 gi en rikere kilde til ideer om hvordan man kan studere og
forsta individers levde erfaringer og opplevelser (Smith et al., 2009). Fenomenologi er derfor sentralt
i det teoretiske grunnlaget til IPA, da man @gnsker a oppna en sa gyldig forstaelse som mulig, av
menneskers opplevelser, erfaringer, tanker og meninger innenfor gitte kontekster (Smith, 2011a,

2011b; Smith et al., 2009).

Hermeneutisk forankring

Nar mennesker er engasjert i og tar del i betydningsfulle opplevelser i sine liv, begynner de
automatisk a reflektere over betydningen og meningen av hva som skjer, og IPA-forskning har altsa
til hensikt a engasjere seg i og forsta disse refleksjonene, tankene og fglelsene (Eatough & Smith,
2007; Smith et al., 2002; Smith et al., 2009). Innen IPA-forskning, forsgker informanten altsa a
beskrive og forklare det de opplever og fgler overfor forskeren, og dette danner grunnlaget for IPAs
neste teoretiske grunnlag. IPA er altsa en fortolkende analysemetode, og bygger derfor pa selve
teorien om fortolkning; hermeneutikk (Smith, 2007, 2011a, 2011b; Smith et al., 2009). Hermeneutikk
kan enkelt beskrives som fortolkning av tekster. En hermeneutisk tilnaerming vektlegger at det ikke
finnes en gyldig sannhet, og gir derfor opphav til at fenomener kan tolkes pa ulike nivaer (Thagaard,
2013; Smith, 2007). Pa lik linje som hermeneutikken, deler IPA det syn at mennesker er menings-

skapende vesener, og derfor vil beretningene som informantene gir, gjenspeile deres forsgk pa a fa
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orden pa og forsta deres egne opplevelser. IPA erkjenner ogsa at tilgangen til individers opplevelser
og erfaringer, er avhengig av hva individet selv (informanten) forteller om den gitte opplevelsen, og
forskeren ma i etterkant tolke informasjonen fra informanten, for a forsta deres opplevelse (Smith et

al., 2009).

Den hermeneutiske sirkel

Hermeneutikken bygger ogsa pa prinsippet om at mening kun kan forstaes i lys av den konteksten
man faktisk studerer, og man fortolker og forstar delene i lys av helheten. Dette beskrives ofte som
den hermeneutiske sirkel (Smith, 2007, 2011b; Thagaard, 2013). Dette betyr at man ma forsta alle de
ulike delene av for eksempel en tekst, for a forsta helheten, og omvendt. Smith (2007), skriver: "To
understand the part, you look to the whole; to understand the whole, you look to the part” (s. 5). Det
er altsa et dynamisk forhold mellom de ulike delene og helheten av den teksten vi studerer (de
transkriberte intervjuene). Dette gir grunnlaget for en ikke-linezer analysemetode, og gir muligheten
til 3 kontinuerlig dykke/grave dypere ned i fortolkningen av det meningsbaerende materialet (Smith,
2007, 2011b). For IPA er dette derfor sveert attraktivt, da hensikten er a oppna en sa gyldig forstaelse
som mulig, av menneskers levde opplevelser, tanker og fglelser, og den hermeneutiske sirkel er
derfor sentral innen IPA-forskning (Smith, 2007; Smith et al., 2009). Utfordringen er derimot a kunne
vite nar man bgr tra ut av den hermeneutiske sirkel, og stole pa at den fortolkningen man har
opparbeidet seg, er god nok (Smith, 2007). Det nevnte beskriver den hermeneutiske sirkelen i
forhold til sammenhengen mellom den som fortolker (forskeren), og det materialet som fortolkes

(transkriberte intervjuer).

Det finnes derimot ogsa en annen form for hermeneutisk sirkel, og den omhandler relasjonen
mellom fortolkeren (forskeren) og objektet for fortolkningen (informanten) (Smith, 2007). Fgr
forskeren gar ut i felten og mgter informanten, kan man si at forskeren star i starten av sirkelen, og
er fanget i sine egne bekymringer — pavirket av personlige fordommer og formet av sine opplevelser,
erfaringer og kunnskap. Fér mgtet med informanten, prgver imidlertid forskeren a erkjenne sine
fordommer, og i mgte med informanten, har forskeren forflyttet seg til den andre siden av sirkelen.
Uavhengig av hva forskerens tidligere tanker eller roller var, har hun/han flyttet seg fra & selv vaere i
fokus, til at informanten er i fokus. Dette krever en intens oppmerksomhet, for a virkelig engasjere
seg i hva det er informanten formidler (Smith, 2007). Etter mgtet med informanten, fortsetter
forskeren rundt sirkelen og tilbake til utgangspunktet, da hun/han begynner a analysere det
innsamlede materialet, fortsatt pavirket av tidligere oppfatninger, opplevelser, tanker og meninger
(Smith, 2007). IPA-forskere kan ogsa sies a engasjere seg i det som kalles dobbelt hermeneutikk.

Dobbelt hermeneutikk omhandler det faktum at forskeren prgver a fortolke det informantene
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allerede selv har eller prgver a fortolke. Forskeren ma altsa benytte seg av de samme mentale og
personlige ferdighetene som informanten benytter, for a prgve a forklare og forsta opplevelsen
(Smith, 2007; Smith et al., 2009). For a oppna en sa gyldig forstaelse som mulig av det innsamlede
datamaterialet, er det derfor svaert viktig at jeg som IPA-forsker, tar den hermeneutiske sirkel og
teorien om dobbelt hermeneutikk i betraktning, og er vaken i forhold til om jeg lar egne meninger,
opplevelser og erfaringer farge, eller styre min fortolkning av informantenes beretninger. Jevnlig,
kritisk refleksjon rundt egen fortolkning, er derfor sveert sentralt for analyseprosessen og dens

validitet (Smith et al., 2009).

Ideografisk forankring

IPA er altsa opptatt av @ studere den enkeltes opplevelse av et gitt fenomen, og gnsker a oppna en sa
detaljert og gyldig forstaelse av dette som mulig. Dette er grunnen til at IPA ogsa beskrives som en
ideografisk analysemetode (Eatough & Smith, 2007; Smith et al., 2002; Smith et al., 2009).
Ideografiske vitenskaper er altsa vitenskaper som beskriver eller forklarer enkeltfenomener,
enkeltpersoner osv. Begrepet brukes for a skille disse formene for vitenskap, fra de som kalles
nomotetiske vitenskaper. De nomotetiske vitenskapene har til hensikt a lete etter generaliseringer,
mens ideografiske vitenskaper er opptatt av a forsta det spesielle for den enkelte begivenheten,
personen, fenomenet osv., og dens individuelle og unike egenskaper og forutsetninger (Smith et al.,
2009; Trangy, 2015). IPA har til hensikt a forsta den enkeltes opplevelse av en gitt situasjon eller
innenfor en bestemt kontekst, og har derfor vanligvis et begrenset antall informanter inkludert i
studien. Dette for a kunne studere og avslgre det enkelte, det spesielle og unike, og for virkelig a
forsta hvordan enkelte individer oppfatter, opplever og tolker gitte fenomener og tillegger dette
meninger og forklaringer (Smith et al., 2009). IPA regnes derfor som ideografisk, i motsetning til en

stor andel av psykologien generelt, som er nomotetisk (Smith et al., 2009).

Homogenitet av betydning

IPA har altsa rgtter i bade fenomenologi, hermeneutikk og ideografisk vitenskap, og er en
analysemetode som er opptatt av 3 opparbeide en sa detaljert og gyldig forstaelse som mulig, av
viktige opplevelser og situasjoner i ulike menneskers liv (Smith, 2011a, 2011b; Smith et al., 2009). IPA
gnsker a virkelig ga i dybden av det meningsbaerende materialet, og a forsta det unike ved den
enkelte. For a forsta hva den enkelte opplever og fgler knyttet til en bestemt kontekst, undersgker
ogsa IPA detaljert likhetene og ulikhetene mellom de forskjellige informantene i en studie. Pa
bakgrunn av at utvalgene for IPA-studier er begrensede, er malet a finne et sa homogent utvalg som
mulig, slik at man kan studere konvergens og divergens innenfor utvalget, i detalj (Eatough & Smith,

2007; Smith et al., 2009). Utvalget som danner grunnlaget for denne IPA-studien, bestar av seks
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kvinner i gruppetrening i alderen 22-57ar. Dette utvalget er homogent i forhold til at alle
informantene er kvinner, men aldersforskjellen mellom kvinnene er stor. Utvalget er ngdvendigvis
ikke homogent med tanke pa alder, men homogeniteten ligger i at det er kvinner som alle gar jevnlig
pa gruppetrening, med den samme instruktgren. Studien har klart a fange opp en gruppe kvinner,
som alle trives med gruppetrening, som har deltatt i den typen aktivitet i mer enn tre ar og som gar
fast til sin gitte instrukter, hver uke hele aret. Det er ngye vurdert om gruppen var homogen nok, pa
bakgrunn av aldersforskjell, men konklusjonen ble at gruppen er homogen nok i forhold til hva det er
studien faktisk gnsker a belyse. | tillegg er det, etter var kunnskap per i dag, heller ingen annen
kvalitativ studie som har studert deltagernes opplevelse av instruktgren i gruppetrening. Derfor vil
det veere interessant a fa et innblikk i hvordan engasjerte, trofaste, kvinnelige deltagere opplever
instruktgren i gruppetrening, og hva det er som gjgr at disse motiveres til a opprettholde treningen
over tid. Senere forskning kan rette fokus mot mer spesifikke grupper, og denne IPA-studien kan ogsa
danne grunnlaget for andre kvantitative studier (Thagaard, 2013). Hovedforskjellen mellom kvinnene
i denne studien, er alderen, men det interessante er at resultatene (neste kapittel) viser det samme,
uavhengig av alder. Dette kan kanskje tyde pa at utvalget er homogent nok i forhold til hva studien
faktisk undersgker, eller det kan bety at alder blant deltagerne i gruppetrening, ikke er av szerlig

betydning, for hvordan de opplever instruktgren og treningen.

Analysen i praksis

Etter at alle de seks dybdeintervjuene var transkribert, fikk de seks informantene tilsendt det
transkriberte intervjuet til giennomlesning og godkjennelse. Fordi informantene ikke er tilstede
under selve analysen og tolkningen av datamaterialet, har jeg som forsker, stgrre innflytelse i denne
delen av forskningsprosessen, enn i Igpet av datainnsamlingen i felten (Thagaard, 2013). Det er
derfor viktig a la informantene ta del i studien sa langt det er mulig, for a sikre validiteten av
tolkningen av dataene, da dette ogsa avhenger av at intervjuene er gjengitt korrekt og i sin helhet
gjennom transkriberingen (Thagaard, 2013). Etter at alle intervjuene var godkjent av informantene,
startet selve IPA-analysen av datamaterialet. IPA skisserer ikke én enkelt analysemetode, men
overlater til forskeren a vaere bade kreativ og strukturert, for selv @ kunne utforme hvordan analysen
skal giennomfgres (Smith et al., 2009). Smith et al. (2009), anbefaler imidlertid en type
fremgangsmate for gjennomfgringen av analysen, som bestar av seks ulike steg. Analysemetoden er
sveert strukturert, ryddig og oversiktlig, men gir samtidig rom for kreativitet og nytenkning (s. 80-
106). Jeg valgte a benytte deres struktur for analysen for den gitte studien, og bestemte meg for a
kalle analysemetoden for "IPAs 6 Steg”. De seks stegene bestar av: 1) Gjennomlesing x 2, 2)

Gjennomlesning med innledende notater/bemerkninger, 3) Utvikling av fremvoksende tema, 4)
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Sammenheng mellom fremvoksende tema, 5) Overgang til neste intervju og 6) Sammenheng og
m@nstre mellom de ulike intervjuene (alle de engelske betegnelsene av fremgangsmaten er oversatt
til norsk). Analysemetoden var svaert krevende, bade i forhold til tid og intellektuelle anstrengelser,
men samtidig en kreativ og givende prosess. En detaljert beskrivelse av ”IPAs 6 Steg”,

fremgangsmate og refleksjoner knyttet til analyseprosessen, kan sees i vedlegg 4.

| felge Smith et al. (2009) sine anbefalinger, skal resultatene fra en IPA-analyse presenteres i én
enkelt tabell, der hovedtemaene fremstilles med tilhgrende sitat og med henvisning til
sidenummeret i transkripsjonen. Disse anbefalingene er kun retningslinjer, og forskeren er ikke
tvunget til a fgelge denne oppskriften. Jeg lot meg derfor inspirere av Smith et al. (2009), men valgte
imidlertid & utvikle en egen tabell. Denne tabellen synes jeg presenterer analysens hovedresultater
enkelt og oversiktlig, og den belyser ogsa problemstillingen pa en hensiktsmessig mate. Resultatene
ble delt inn i fem hovedtema, med tilhgrende underkategorier. Hovedtemaene som stod frem
gjennom analysen, og som viste seg a veere av betydning for deltagernes egen deltagelse i
gruppetrening og selve opplevelsen, var: Lederskap, Opplevelse/Atmosfaere, Mentale Effekter,
Personlighet og Logistikk. Utviklingen av og refleksjoner omkring denne tabellen, sees ogsa i vedlegg
nr. 4. Den endelige tabellen, kalt ”Steg 6. i IPA-analysen: Finding master themes” med enkle

beskrivelser og forklaringer, kan sees i vedlegg nr. 6.

Refleksjon og kritisk vurdering

IPA-analysen var tidkrevende og omfattende. Smith et al. (2009) skisserer at en forsker som jobber
fulltid med en studie, kan klare a analysere datamaterialet fra tre informanter pa minimum to
maneder (s. 52). Min studie inkluderte seks informanter, og analysearbeidet tok nesten fem maneder
a fullfgre. Jeg hadde totalt 159 sider med transkribert tekst, og det var rike og frodige data, som
inneholdt mye informasjon, interessante beretninger og gode sitater. Analysen var derfor en lang
prosess, som tok mye tid. Det var en intens periode, og underveis opplevde jeg at jeg “dykket” sa
dypt ned i datamaterialet, at jeg ble sliten og nesten “smalei” det intervjuet jeg arbeidet med. Jeg var
derfor papasselig med a ta pauser underveis i analysen. Med en gang jeg ble ”lei”, eller opplevde at
jeg lot min egen forstaelseshorisont fa prege analysen, tok jeg en pause. Dette hjalp meg godt
gjennom hele prosessen, og hver gang kunne jeg vende tilbake til analysearbeidet med et "klart
hode”, ny energi, flere ideer og en dypere forstaelse av konteksten. Den kreative IPA-analysen passet
meg som forsker godt, og jeg fikk utnyttet mine visuelle og kreative egenskaper. Stadig sa jeg nye
mgnstre og forbindelser mellom temaene, og den kreative prosessen gav meg inspirasjon og

motivasjon. Imidlertid er jeg ganske perfeksjonistisk, slik at dette kan ha pavirket fremgangen av
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analysen med tanke pa tidsbruken. Jeg gjorde alt detaljert og grundig, og det a klippe ut flere hundre
lapper i papir og lime dem opp pa ulike plakater (beskrevet i vedlegg nr. 4), tok relativt lang tid.
Imidlertid anser jeg dette som positivt for studien og dens validitet. Jeg som forsker, jobbet sveaert
ngye med datamaterialet over lang tid, for virkelig @ oppna god forstaelse av det informantene

hadde fortalt meg gjennom intervjuene.

Jeg har ogsa veert svaert bevisst mine egne erfaringer, meninger, tanker og tilknytning til
treningsbransjen underveis i analysen, og gjort mitt ytterste for at dette ikke skulle farge
fortolkningen. Som Smith et al. (2009) vektlegger, er det uunngaelig at ikke ens utdannelse og
erfaringer, i en viss grad vil pavirke tolkningen av datamaterialet. Jeg har tatt min utdannelse ved
Norges ldrettshggskole innen idrettspsykologi og coaching, og det er derfor naturlig at jeg i stgrre
grad vil tillegge analysen forklaringer ut fra et idrettspsykologisk perspektiv, i motsetning til for
eksempel sosiologiske forklaringsmodeller. Imidlertid har jeg som nevnt tidligere, veert bevisst denne
utfordringen og tatt pauser i de tilfellene jeg har fglt at jeg har begynt ”a farge” analysen. Gjennom
prosessen har jeg oppdaget mange ulike aspekter ved gruppetreningskonteksten, og hvorfor enkelte

deltagere kommer jevnlig tilbake, og jeg anser dette som positivt for validiteten av studien.

At datamaterialet stadig gav opphav til nye refleksjoner, ideer og tolkninger, styrker ogsa dataene i
seg selv. Jeg opplevde materialet som rikt, fyldig og interessant. Da jeg gjennomfgrte de ulike
dybdeintervjuene, opplevde jeg at de tre- fire fgrste intervjuene, gav meg mange nye perspektiv og
ideer omkring gruppetreningskonteksten. De siste intervjuene derimot, virket overfladiske og i fgrste
omgang ogsa naermest kjedelige. Etter a ha lyttet til lydopptaket av de siste intervjuene, forstod jeg
imidlertid at grunnen til at de ble oppfattet som lite innholdsrike, var fordi informantene fortalte
svaert mye av det samme som de foregaende. Dette bidro ogsa til a styrke datamaterialet i sin helhet,
da det kan virke som om datainnsamlingen hadde nadd et type metningspunkt (Smith et al., 2009).
Med et metningspunkt innen kvalitativ forskning, menes det at metoden har klart a hente eller fa tak
i, det som var hensikten og malet med datainnsamlingen. Da informantene som er valgt for den gitte
studien, forteller om de samme opplevelsene, tankene og meningene, og det etter seks intervjuer
ikke kommer spesielt mye ny informasjon, kan man si at datainnsamlingen har nadd et
metningspunkt. Dette styrker dataene og den videre analysen, da det kan tyde pa at man virkelig har
fatt tak i det som er viktig for studien, og det empiriske materialet belyser i stor grad den gitte

problemstillingen (Smith et al., 2009).

Pa tross av rike og fyldige data og en grundig analyse, er det viktig a ta i betraktning at analysen ikke

gir sannheter, men gir betydningsfulle tolkninger, som er avgjgrende for a forsta og gke kunnskapen
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om et gitt tema. Smith et al. (2009), skriver: “The understandings accessed in interviews are not held
to be 'the truth’ — but they are seen to be 'meaning-full’, and in IPA we do recognize them as
originating from the situated concerns of our participants” (s. 66). Kvalitative studier gir ogsa opphav
til mange mulige feilkilder, som f.eks. forskerens forstaelseshorisont, dobbelt hermeneutikk,
relasjonen mellom forsker og informant, informantenes eerlighet ovenfor forskeren osv. (Smith et al.,
2009; Thagaard, 2013). Jeg har imidlertid tatt disse utfordringene i betraktning, og redegjort for
metoden og analysen i detalj for a forklare hvordan jeg som forsker har kommet frem til resultatene
presentert i neste kapittel. Fremgangsmaten skissert i kapitlene ovenfor, danner ogsa grunnlaget for
validiteten og reliabiliteten til studien. Jeg har vart sa objektiv som mulig, har lagt min egen
intensjon til side og veert bevisst at jeg kunne vaere mindre apen for nyanser i de situasjonene som er

studert, da jeg selv har en sterk tilknytning til treningsbransjen og gruppetreningsmiljget.

Vitenskapelige premisser

Vitenskapelig forskning ma forholde seg til to essensielle premisser: Validitet og reliabilitet. Validitet
og reliabilitet handler om troverdigheten av forskningen, og innen empirisk forskning benyttes ulike
parametere for a gjgre malinger av ulike fenomen. Validitet og reliabilitet er altsa ulike begreper som
betegner ngyaktigheten og gyldigheten i disse malingene, og som videre avgjgr i hvilken grad
forskningen anses som troverdig eller ikke (Kvale & Brinkmann, 2009; Thagaard, 2013). Validitet kan
enkelt oversettes til gyldighet, og omhandler i hvor stor grad man kan trekke gyldige slutninger ut fra
resultatene fra en gitt forskningsstudie. Reliabilitet derimot, brukes om konsistens eller stabilitet i
malinger, og dreier seg om paliteligheten av gjentatte malinger (Kvale & Brinkmann, 2009; Thagaard,

2013).

Validitet

Validitet er direkte knyttet til tolkningen av data innenfor den kvalitative forskningen, og handler
altsa om gyldigheten av de tolkningene jeg som forsker, kommer frem til. Validiteten stiller spgrsmal
til om tolkningene og forstaelsen av innhentede data, er gyldige i forhold til den virkeligheten som er
studert (Kvale & Brinkmann, 2009; Thagaard, 2013). Begrepet validitet deles ogsa i intern og ekstern
validitet, og omhandler henholdsvis hvordan arsakssammenhenger stgttes innenfor en gitt studie og
i hvor stor grad forstaelsen og resultatene som utvikles i en gitt studie, kan vaere gjeldene for andre
sammenhenger. Ekstern validitet handler altsa om forskningsresultatenes overfgrbarhet (Patton,
2002; Seale, 1999; Thagaard, 2013). | kvalitativ forskning blir forskeren selv et naturlig
forskningsinstrument, pa grunn av den naere kontakten med informantene, og pa bakgrunn av

tolkningen av datamaterialet (Kvale & Brinkmann, 2009). Jeg som forsker, har derfor vaert sveert
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bevisst min rolle i denne forskningsstudien, for a sikre dybdeintervjuets og videre analysens validitet.
Som nevnt tidligere, har jeg selv en lang erfaring innen treningsbransjen, og var derfor szerlig opptatt
av at mine erfaringer og meninger, ikke pa noen mate skulle farge informantenes utsagn og
skildringer under intervjuet. Ved a kort introdusere meg selv og fortelle litt om min egen
erfaringsbakgrunn fra treningsbransjen og NIH f@r intervjuets start, opplevde jeg imidlertid at dette
skapte tillit til informanten og en trygg atmosfeere. Ved a dele sammenfallende erfaringsbakgrunner,
virket det som om informantene forstod at jeg var oppriktig interessert i 3 hgre om deres opplevelser
i gruppetreningskonteksten. | tillegg oppfattet jeg det som at de synes det var ukomplisert a serlig

dele sine meninger og opplevelser med meg.

Yardley (2000) presenterer fire grunnleggende prinsipper, for a vurdere kvaliteten pa kvalitativ
forskning: 1) “Sensitivity to context”, 2) “Commitment and rigour”, 3) “Transparency and coherence”
og 4) “Impact and importance”. For IPA-studier handler “Sensitivity to context” om a ha respekt og
genuin interesse for det en gnsker a studere. | forhold til dette prinsippet og i trad med Yardley
(2000) sine anbefalinger, jobbet jeg under hele datainnsamlingen, med a vaere sveert dedikert til
studiens mal og hensikt og tilstede under hver intervjusituasjon. Jeg opplever & ha oppfylt dette
prinsippet pa en god mate, da dataene jeg satt igjen med var sveaert frodige og interessante, og jeg
har kunnet gi informantene en tydelig stemme gjennom hele studien (se resultater). Dette gir ogsa
leseren god mulighet til & kunne etterse fortolkningene som er gjort (Yardley, 2000). Studien
oppfyller ogsa prinsippet om “Commitment and Rigour” pa en god mate. Som nevnt i avsnittet over,
opplevde jeg a fa god og tillitsfull kontakt med informantene i studien, noe som er essensielt for
kvaliteten av IPA-studier (Smith et al., 2009; Yardley, 2000). | tillegg investerte jeg mye tid og egne
ressurser i bade datainnsamlingen og analyseprosessen i sin helhet. Jeg fulgte retningslinjer for IPA-
analyse, gitt av Smith et al. (2009), og tok meg tid til god refleksjon underveis (hele prosessen kan

sees i vedlegg nr. 4).

Det tredje prinsippet handler om a styrke validiteten til en forskningsstudie, gjennom det som kalles
"Transparency and coherence” (Yardley, 2000). Pa norsk kan det oversettes til giennomsiktighet og
logisk sammenheng. Gjennomsiktighet innebeerer at jeg som forsker, redegjgr for analyseprosessen
sa detaljert som mulig, slik at grunnlaget for fortolkningene som er gjort, og videre konklusjonene og
antagelsene studien peker pa, kommer tydelig frem (Silverman, 2011; Thagaard, 2013; Yardley,
2000). Analyseprosessen er derfor beskrevet detaljert og zerlig, samt kritisk evaluert underveis i
vedlegg nr. 4 (Silverman, 2011; Thagaard, 2013). Min kjennskap til treningsbransjen, kan i denne
sammenheng, veere bade en styrke og en begrensing. Pa den ene siden vil min tilhgrighet til miljget i

treningsbransjen, danne et szerlig godt grunnlag for forstaelsen av de fenomenene som studien
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gnsker a belyse. Pa den andre siden, kan tilknytningen til miljget, fgre til at jeg som forsker, overser
det som ikke samsvarer med egne erfaringer, og jeg kan ga glipp av ulike nyanser i datamaterialet
(Thagaard, 2013). Jeg har veert svaert bevisst min egen posisjon, da jeg gikk inn i analyseprosessen, og
har prgvd a ga inn med “blanke ark” og ogsa veaere sa “teorilgs” som mulig. Da jeg har fglt at jeg har
trengt nye perspektiv eller statt fast underveis i analysen, har jeg benyttet bade familie,
venner/studenter og veiledere ved NIH, for 3 stille kritiske og reflekterende spgrsmal til analysen av
data, og komme med innspill for a prgve ut om alternative perspektiver gir en annen relevant

forstaelse av de fenomenene informantene beskriver (Thagaard, 2013).

En logisk sammenheng, handler om at leseren opplever studien og analyseprosessen som logisk og
ryddig (Yardley, 2000). Denne delen har jeg prgvd a gjgre sveert enkelt a fglge, ved hjelp av en ngye
beskrevet analyseprosess, og resultatene og diskusjonen fglger hovedtemaene fra analysen, i den
samme rekkefglgen. | forhold til en IPA-studie handler ogsa "coherence” om at det skal veere samsvar
mellom IPAs grunnleggende prinsipper og studien som er gjennomfgrt. ”(...) the report of what is
claimed to be an IPA study, one would expect it to be consistent with the underlying principles of IPA
rather than (...) to the expectations of a different qualitative approach.” (Smith et al., 2009, s. 182).
Derfor er IPAs teoretiske grunnlag beskrevet, for a gi en grundig forstaelse av hvorfor jeg har belyst
gruppetreningskonteksten og deltagerens opplevelse av instruktgren ved hjelp av IPA (Yardley,

2000).

Denne studiens validitet kan ogsa vurderes ut fra betydningen og overfgrbarheten av
forskningsresultatene — ”Impact and importance” (Yardley, 2000). | fglge Yardley (2000), er det
essensielt at studien bidrar til at leseren og feltet av interesse laerer noe nytt, interessant, viktig
og/eller nyttig. Etter var kunnskap er det ingen tidligere kvalitative studier som har undersgkt
deltagernes opplevelse av instruktgren i gruppetrening, og denne IPA-studien vil derfor bidra med
interessante og nye perspektiver til idrettsforskningen. Nar det gjelder overfgrbarhet, er det selve
fortolkningen av datamaterialet som gir grunnlaget for dette. Spgrsmalet er om de tolkningene som
utvikles innenfor rammene til studien, ogsa kan vaere relevante i andre sammenhenger (Thagaard,
2013). En kvalitativ studie som denne, med et lite utvalg, kan pa ingen mate generaliseres til stgrre
grupper, men om studien kommer frem til tydelige og giennomgaende trekk ved fenomenet som
studeres, kan man argumentere for at forstaelsen utviklet i denne ene spesifikke studien, kan antas a
ha relevant betydning/gyldighet ogsé i andre sammenhenger (Kvale & Brinkmann, 2009; Thagaard,
2013). Resultatene fra denne gitte studien, kan ogsa danne grunnlaget for andre studier — bade
kvalitative og kvantitative — og tolkningen kan utprgves og videreutvikles i nye undersgkelser

(Thagaard, 2013).
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Reliabilitet

Reliabilitet kan knyttes til spgrsmalet om forskningsstudien gir inntrykk av at den er gjennomfgrt pa
en palitelig og tillitsvekkende mate. Reliabilitet handler om troverdigheten til forskningen (Thagaard,
2013). Begrepet reliabilitet referer i utgangspunktet til spgrsmalet om en annen forsker hadde
giennomfgrt den samme studien, ved hjelpe av de samme metodene, hadde kommet frem til samme
resultat. Relabilitet har altsa sammenheng til repliserbarhet (knyttes til ekstern reliabilitet) (Patton,
2002; Seale, 1999; Thagaard, 2013). Repliserbarhet er imidlertid kanskje et mindre relevant kriterium
for kvalitativ forskning, da jeg som forsker, har kontakt med informantene og gjgres selv til et
forskningsinstrument. Uansett hvor detaljert en kvalitativ forskningsmetode beskrives, vil ikke et
annet menneske komme frem til den eksakte samme tolkningen som jeg har gjort i denne studien,
da utdannelse, bakgrunn, verdier, egne erfaringer osv., til en viss grad vil pavirke den fortolkningen
som gj@res, uavhengig av hvor bevisst man prgver a opptre som forsker (Patton, 2002; Seale, 1999;
Thagaard, 2013). Som forsker, ma jeg altsa argumentere for reliabiliteten, ved a redegjgre for
hvordan dataene har blitt utviklet i Igpet av forskningsstudien. Hvordan dataene er innhentet og hvor
gode/sterke de er for denne gitte forskningsstudien, beskrives i henholdsvis kapitlene “Metode” og
”Analyse”. Intern reliabilitet dreier seg imidlertid om i hvilken grad konstruksjon av data, samsvarer
mellom flere forskere som jobber med samme forskningsstudie. For denne gitte studien, er ikke

dette av relevans (Thagaard, 2013).

For a styrke reliabiliteten i den gitte studien, har en apenhet omkring innsamlingen av data vaert
sveert viktig, samt a argumentere for de ulike valgene som er tatt underveis. Metoden er ngye og
rlig beskrevet i avsnittene ovenfor. Det vil vaere mulig for en annen forsker a gjennomfgre den
samme kvalitative studien, basert pa beskrivelsen av metoden. Imidlertid vil det ikke vaere mulig a
forvente at en annen forsker skal komme frem til ngyaktig de samme tolkningene som jeg som
forsker, har gjort i denne studien. Resultatene fra denne studien, kan tyde pa at enkelte funn kan
antas a vaere gyldige for flere lignende studier og sammenhenger, da de er fremtredende og
gjentagende. Studien kan likevel ikke gi en klar konklusjon pa fenomenet som belyses, pa grunnlag av
utvalget og den kvalitative tilnseermingen, men tilfgrer det idrettspsykologiske domenet og
treningsbransjen ny kunnskap om instruktgren i gruppetrening, og kan legge grunnlaget for

fremtidige forskningsstudier.
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Resultater

Etter en lang og omfattende analyseprosess, ble fem hovedtema — Lederskap, Opplevelse/
Atmosfaere, Mentale Effekter, Personlighet og Logistikk — presentert. Disse hovedtemaene danner
grunnlaget for studiens empiri og resultater. Underliggende de fem hovedtemaene, er ulike
underkategorier, som beskriver selve hovedtemaet. | dette kapittelet presenteres de ulike
hovedtemaene i tilfeldig rekkefglge, og under hver underkategori, presenteres studiens hovedfunn.
Pa grunn av lengden pa oppgaven, er det kun valgt ut sentrale sitater fra underkategoriene. De fire
ferste temaene som presenteres, vektlegges som like betydningsfulle for studiens resultater. Det
aller siste hovedtemaet, Logistikk, anses derimot ikke som like relevant, da dette dreier som om
mindre betydelige funn. Navnene til instruktgrene, er som nevnt, byttet ut med ”Instruktgr 1-3” i
sitatene hentet fra dybdeintervjuene. Resultatene er ikke tilpasset forhandsdefinerte kategorier,
men de ulike underkategoriene belyser den fremtredende tematikken, som dpenbarte seg gjennom
IPA-analysen. Empirien fremstilles derfor sa ufarget og autentisk som mulig, og datamaterialets

egenart er pa denne maten i stor grad bevart (Smith et al., 2009).

Lederskap
The challenge of leadership is to be strong, but not rude; be kind, but not weak; be bold, but not bully;
be thoughtful, but not lazy; be humble, but not timid; be proud, but not arrogant; have humor, but

without folly. — Jim Rohn (Rohn, u.ad.).

Som Jim Rohn (Rohn, u.a.) en gang beskrev, er lederskap sveert komplekst og sammensatt. Lederskap
har utallige nyanser og tilnaerminger, og kan bade tolkes og oppfattes ulikt (Arnulf & Brgnn, 2015;
Bass, 1985; Glasg & Thompson, 2013; Murray, 2013). Lederskap var et av de tidligste fremvoksende
temaene gjennom IPA-analysen, og stod til slutt frem som et av hovedtemaene for empirien for
denne studien. Samtlige informanter i studien beskrev lederskap i gruppetrening, bade implisitt og
eksplisitt, som viktige arsaker for hvorfor de valgte a komme tilbake til den samme instruktgren uke
etter uke. Informantene karakteriserte de instruktgrene som de opplevde som mest inspirerende og
populaere, som bade tydelige og bestemte, men samtidig varme, imgtekommende og empatiske,
som kunnskapsrike, profesjonelle og dyktige, men samtidig humoristiske, ekte og personlige.
Informantene beskrev tydelig et komplekst lederskap, pa lik linje som Jim Rohn skildret ledelse.
Gjennom IPA-analysen kom det frem mange interessante sider av lederskapet innen
gruppetreningskonteksten, og de mest fremtredende beretningene om lederskap, danner grunnlaget

for underkategoriene — Profesjonalitet, Kommunikasjon og Ledelsesstil — som hovedtemaet

68



Lederskap er delt inn i. | avsnittene under, presenteres studiens funn, illustrert giennom

informantenes egne beretninger og sitater.

Profesjonalitet

Gruppeinstruktgrens profesjonalitet anses av samtlige informanter i studien, a vaere av betydning for
deres egen deltagelse. Ordet profesjonell kommer fra profesjon og det latinske ordet professio.
Opprinnelig ble ordet brukt for a beskrive et Ignnet yrke, kjennetegnet av en spesiell fagkompetanse
(Store Norske Leksikon, 2009b), men i dag brukes ordet ofte i en bredere forstand. Ordet kan
omfatte alt fra a veere godt forberedt og mgte opp til angitt tid, til a vise oppriktig engasjement og
veere et inspirerende forbilde (Abrahamsen et al., 2014; Howley & Thompson, 2012). Det a opptre
profesjonelt, tar utgangspunkt i faglig kunnskap og praktiske erfaringer- og ferdigheter, i tillegg til
personlige egenskaper, holdninger og verdier (Abrahamsen et al., 2014; Store Norske Leksikon,
2009b). Innunder profesjonalitet i denne studien, faller derfor fglgende temaer: Utdannelse/Faglig
Kompetanse, Instruktarrolle, Forbilde/ Rollemodell, Instruktgrens engasjement og tilstedevarelse og
Instrukt@rens posisjon/status, i tillegg til Betydningen av kjgnn. Dette er de ulike kvalitetene
informantene refererer til, i forhold til instruktgren og opplevd profesjonalitet. Samtlige oppgir at
instruktgrens profesjonelle fremtoning, er avgjgrende for at de velger a delta i gruppetreningen til

den gitte instruktgren. Anne, fra gruppetreningen med Instruktgr 1, sier blant annet fglgende:

”(...) assa hun er veldig profesjonell pa det hun driver med opplever jeg...hun kommer, hun har alltid
en introduksjon og hun er alltid forberedt pa det hun gjgr, hun yter alltid...assa alltid maks liksom nar
hun er der og hun er alltid veldig tilstede, og det er pad en mate nar hun kommer sa opplever jeg at da

er hun der for a dra den timen og det virker som hun liker det veldig godt (...)".

Anne fremhever tydelig betydningen av at instruktgren er profesjonell, og hva hun personlig legger i
dette. Videre i det samme intervjuet med Anne, presiserer hun igjen viktigheten av instruktgrens
profesjonelle fremtoning, og papeker at instruktgrer i gruppetrening bgr respektere deltagerens tid,

og derfor vaere sa profesjonelle, at de faktisk leverer det medlemmene forventer. Anne fortsetter:

”(..) man burde vaere litt proff pa det man gjgr, eller litt profesjonell pa det du driver med og vzere litt
serigs i forhold til 8 komme... veere forberedt... ha “guts” til 3 se pa folk og gnske folk velkommen og...
rett og slett vaere litt profesjonell med det man driver med... for det synes jeg de som kommer hit

fortjener (...)".
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En profesjonell gruppeinstruktgr er altsa av stor betydning for samtlige informanter i studien. Det a
vaere profesjonell har mange aspekter som nevnt ovenfor, og grunnleggende betyr det a vaere
profesjonell, at man innehar en gitt kompetanse, som kreves for a utfgre et bestemt yrke (Store
Norske Leksikon, 2009b). Som gruppeinstruktgr, forventes det at man besitter en rekke ulike
kvalifikasjoner, pa lik linje som for andre yrker (Abrahamsen et al., 2014; Howley & Thompson, 2012;
IDEA Health & Fitness Association, 2006; Smith, 2009). Dette kan for eksempel vaere kunnskap om
treningsleaere, fysiologi og anatomi, i tillegg til spesifikk kunnskap om musikkforstaelse- og analyse,
tegngiving, kommunikasjon, teknikkinstruksjon, grunntrinn, metodikker for utforming av ulike
program, oppbygging av koreografi, sikker trening, styrkegvelser, uttgying osv. (Howley & Thompson,
2012; IDEA Health & Fitness Association, 2006; Smith, 2009). Det a veere gruppeinstrukter, er et fag i
seg selv, og for a gjennomfg@re gode og effektive gruppetimer, anses det a veere avgjgrende at
instruktgren innehar tilstrekkelig kunnskap og erfaring (Howley & Thompson, 2012; IDEA Health &
Fitness Association, 2006; Kennedy-Armbruster & Yoke, 2014; Smith, 2009). | fglge teorien er man
profesjonell nar man besitter denne kunnskapen. Resultatene for denne studien, gir derimot et noe
annet bilde av oppfatningen av utdannelse og faglighet, knyttet til instruktgryrket. En av
informantene vektlegger utdannelse og erfaring hos instruktgren som viktig for hennes deltagelse,
mens resterende fem informanter, i mindre grad ser pa faglighet som avgjgrende. Anne sier

felgende:

”Assa om du ikke har en lang utdannelse i forhold til det, men at du har en faglig tyngde og at du har

noe bakgrunn for det du driver med...det synes jeg er kjempeviktig”.

Denne meningen deler imidlertid ikke alle de andre informantene. De fremhever at instruktgren bgr
inneha nok kunnskap til a8 formidle sikker og effektiv trening, men er ikke spesielt opptatt av
utdannelse eller spesifikk idrettsfaglig bakgrunn. Imidlertid ser det ut til at informantene vektlegger
eventuell utdannelse og faglig kompetanse i stgrre grad for instruktgrer eller personlige trenere, som
driver med styrketrening, enn kondisjonstrening. De forteller ogsa at de mener at engasjement og
glede hos instruktgren, er vel sa viktig som utdannelse, for at man skal lykkes som instruktgr. Pa
spgrsmalet om hvor viktig deltagerne opplevde at instruktgren hadde en idrettsfaglig utdannelse

eller bakgrunn, sier Benedicte og Caroline fglgende:

Benedicte:
"Jeg burde ha kanskje sagt ja at det er veldig viktig, men jeg kan ikke si at jeg har tenkt sa veldig mye
pa det (...) det kan jo tenkes at det er litt annerledes akkurat pa den styrkedelen eller spesielt da hvis

man gar til en PT (...) da forventer man kanskje en litt annen balast {(...)".
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Caroline:
"For meg sa er det viktig nar det gjelder kanskje mer tekniske gvelser da...spesielt styrke (...) pa

styrketimer sa synes jeg det er veldig viktig (...)".

Amanda trekker imidlertid frem aspektet om engasjement og glede ved jobben som instruktgr, som
viktig for a lykkes innen treningsbransjen. Hun opplever at en ekte og engasjert instruktgr, kanskje er

viktigere enn en formell utdannelse, og sier fglgende:

”(...) for meg sann sa tenker jo ikke jeg sann at ”0i, den har en master i det...” at det pa en mate er noe
viktig eller at den har en utdanning innen det...det er ikke noe sann at jeg tenker at da vil jeg ga pa
time fordi...jeg synes pa en mate det er mye viktigere det at personen virkelig liker det den gjgr da og
jeg tror at man kan bli en veldig god instruktgr, selv om man ikke har masse utdanning, sa lenge man
har det grunnleggende — kunnskap om trening da — som er viktig for at det skal vaere trygt 3 veere pa
timen (...) det viktigste er & brenne for det, personlig innlevelse, assa virkelig ville vaere en god
instruktgr og liksom ville deltagerne noe da...assa at man faktisk oppriktig vil at deltagerne skal ha det

goy pa timen... (...)".

Amanda mener at Instruktgr 1 nettopp er en slik type instruktgr, som beskrevet overfor, og sier:

"Instruktgr 1 er veldig ekte og som jeg sa, veldig sann personlig...har personlig innlevelse da...man fgler
at hun brenner for den timen og brenner for at deltagerne skal pad en mate vaere...vaere like inspirert

som henne (...)".

Profesjonalitet er et komplekst aspekt, og informantene trekker ogsa frem betydningen av at
instruktgren mgter opp i god tid, hilser pa deltagerne, begynner timen i tide, er forberedt, har
musikken klar, hvordan hun/han bruker salen og har et giennomtenkt program med god flyt og hgy
treningseffekt, som viktige parametere for profesjonalitet innen gruppetreningskonteksten. Alle
disse ulike kvalifikasjonene, beskriver det man pa fagspraket kan kalle ”Instruktgrrollen” (IDEA Health
& Fitness Association, 2006; Howley & Thompson, 2012; Smith, 2009). Instruktgrrollen innebeerer
altsa bade a veaere et forbilde og en naturlig leder, opptre profesjonelt og inneha tilstrekkelig
kunnskap for a utvikle og gjennomfgre effektive, varierte og sikre gruppetimer (IDEA Health & Fitness
Association, 2006; Howley & Thompson, 2012; Smith, 2009). Resultatene tyder pa at informantene i
stgrre grad er opptatt av hvordan instruktgrene gjennomfgrer timen i praksis, og hvordan de selv
opplever timen, enn hvilken formell utdannelse instruktgren har. Betina beskriver Instruktgr 2 og

hans gruppetime, pa fglgende mate:
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”(...) han begynner pa en mate trinn...i neste sesjon pa slutten av forrige sang...sa det er en sann
glidende overgang og aldri noe behov for a stoppe opp, du er aldri usikker pa om han er der haneri
programmet (...) han kjenner programmet, han kjenner sangene sa godt...at han klarer a bygge opp i
en sang... selve programmet sann at nar du kommer til et parti sa...sa tar du ekstra i ikke sant.. han
gar til og med bort og skrur ned lyden ikke sant, for a bygge opp mot klimaks akkurat i det partiet du
er (...) alt glir pa en méate i ett (...) du har liksom aldri behov for & sta stille, du er i bevegelse hele
tiden (...) det synes jeg ogsa er utrolig viktig assa...at det er flyt i treningen — en naturlig flyt...ogsa er

det jo selvfglgelig det at du fgler at du blir skikkelig trent (...)".

De andre informantene stgtter denne oppfatningen, og presiserer spesielt flyt og kreativitet i timen,
at gvelsene passer godt til musikken og at instruktgren kan bruke verktgy som lys, lyd og
romplassering i salen, som avgjgrende for hvilke instruktgrer de anser som dyktige og inspirerende.
Pa tross av dette, fremgar det av intervjuene at Instruktgr 3, ikke oppfyller alle kravene til

instruktgrrollen. Caroline og Cathrine sier fglgende om Instruktgr 3:

Caroline:
”(...) i hans timer sa er det noen ganger jeg gjerne skulle hatt enda mer fokus pa teknikk og (...) han kan

bli enda flinkere til &...mmm...kanskje veere litt mer innovativ (...)".

Cathrine:
”(...) han er jo ikke sa veldig god til & telle ned (...) han teller ikke ned med fingrene, han bare sier sann
"Fire -tre- to —en”...ogsa skal vi begynne liksom for eksempel med en annen gvelse (...) det er jo ikke sa

proft (...) jeg synes jo egentlig ikke han utpeker seg sa veldig sann instruktgr-messig (...)".

Likevel anses Instruktgr 3 som en hgyt kvalifisert instruktgr av informantene i hans gruppetrening, og
de fremhever at han er en sveaert god og inspirerende rollemodell og forbilde for dem. Cathrine sier

blant annet:

”(...) ogsa er han en veldig god rollemodell for oss (...) og se nar han viser oss eller nar han blir
kjempeivrig og viser oss, sa er det flott a se pa assa (...) det er klart at hvis du har en fyr foran deg som
kan bevegelsene til fingertuppene og som gjgr det korrekt og hvor det i tillegg er estetisk nydelig a se

pa og har treningseffekt — kan ikke fa det bedre da!”

Cathrine fremhever ogsa at instruktgrens kjgnn, i tillegg til utseende og kropp, er faktorer som

pavirker hennes opplevelse av gruppetreningen med Instruktgr 3, og forteller:
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”(...) men det er jo ikke noe stygt & se pa en pen kropp heller ndr man trener da...assa na...dette er
kanskje litt sdnn tabubelagt eller vet da sgren jeg, men liksom sann for eksempel bade Instruktgr 3 og

Instruktegr X har jo...en..en ytre som ogsa er...gir meg motivasjon assa (...)".

”(...) jeg liker veldig godt menn assa som instruktgrer (...) jeg synes liksom det er litt motiverende & ha
en mann foran meg assa av en eller annen grunn (...) jeg tror det er noe med det maskuline som

trigger meg da... i en positiv forstand”.

De andre informantene deler imidlertid ikke den oppfatningen, og oppgir at instruktgrens kjgnn ikke
er av betydning for deres egen deltagelse. At instruktgren fungerer som en rollemodell og et forbilde
derimot, kom ogsa tydelig frem i intervjuene med de andre informantene. Informantene oppgir at de
blir sveert inspirert av den gitte instruktgren i den gruppetreningen de gar til, og de sier at det er
sveert positivt at instruktgren star frem som et inspirerende og sunt forbilde. Anne og Benedicte sier

felgende om henholdsvis Instruktgr 1 og Instruktgr 2:

Anne:
"Hun er jo en energibunt da pa en mate... assa man blir jo glad av a se pa henne og hun er jo sa sprek
at du blir jo pa en mate...jeg blir i hvert fall inspirert av & se pa en sa sunn, frisk person... og hun har
sunne verdier og meninger... 0gsa synes jeg hun er en kombinasjon liksom — hun er kul og hun er litt
sprg og hun er litt rd — hun er liksom.. hun har en sann totalpakke fgler jeg (...)".

Benedicte:

"Han er jo med hele tiden, s3 man blir jo veldig motivert av han...og man vil liksom gjgre akkurat det
samme som...eller i hvert fall prgve & holde fglge med ham...det er veldig viktig at instruktgren er
med... du merker at instruktgren er i god form...det er klarte det er kjempeviktig. (...) han er alltid blid
(...) om han har en darlig dag s& merker ikke vi det...det synes jeg er veldig positivt (...) ogsa er han med
og er engasjert pa hver eneste time, han er aldri sénn.. ligger ikke pa latsiden (...) det virker jo som han

trives med det han gjor (...)".

Anne og Benedicte fremhever betydningen av at instruktgren er fysisk med underveis i timen, som
en viktig faktor for deres motivasjon og deltagelse. Det samme fortalte Betina og Amanda. Caroline
derimot, ser ikke pa instruktgrens fysiske deltagelse som avgjgrende. Hun vektlegger i stgrre grad

verbal kommunikasjon og motivasjon fra instruktgren. Caroline beskriver det pa fglgende mate:

”(...) men jeg tror ikke om han hadde statt der og hoppet "kembo-hgyt”, sa vet jeg ikke om det hadde

gjort at jeg hadde hoppet "kembo-hgyt”, men at han faktisk star og ser pa oss og sier “"Kom igjen, dere
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kan gi litt mer, dere har det lille ekstra!”...tror jeg gir mer da og sa tenker jeg ogsa at hvis han hadde

statt og hoppet "kembo-hgyt” hele tiden, sa hadde han kanskje ikke hatt de kreftene til a si det (...)".

Cathrine, pa lik linje med Caroline, er i stgrre grad opptatt av instrukt@rens motivasjon, enn av fysisk
deltagelse, og oppgir at hun synes det er helt akseptabelt at Instruktgr 3 ikke selv er med pa hele
gruppetimen. Hun fremhever instruktgrens posisjon og status som avgjgrende for at han kan tillate

seg dette, og beskriver det pa fglgende mate:

”(...) jeg tror han har opparbeidet seg en sann...en posisjon da (...) gijennom erfaring, sa har han

opparbeidet seg en posisjon hvor han rett og slett kan tillate seg det (...) ha den "attitude’en” som han
har (...) jeg tror han har opparbeidet seg en posisjon som gj@r at han er den han er, der han er i dag og
at han ogsa kan ha....faktisk en del “mistakes” og folk godtar det....og det er jo ikke gjort over natta, jeg

tror det har tatt ar”.

Hun forteller videre at instruktgren i store deler av timen, kan veere svaert passiv og naermest sta
med hendene i lomma, og bare fortelle deltageren hva de skal gjgre. Pa spgrsmalet om hvordan hun

opplever dette, sier hun fglgende:

"Helt, helt, helt akseptabelt (...) jeg sier det at det er helt akseptabelt...det er helt akseptabelt at han
gj@r det...og han far..han far oss til 3 gi jernet...det er en eller annen sann..nesten sann magnetisme
han har assa (...) han har sann magnetisk effekt pa oss...nesten sann der..det er som han sier noen

ganger.. han sier ”I’'m God, Nobody’s like me, I’'m God”.. sé kanskje han er det”.

Opplevelsen av at Instruktgr 3 har en unik posisjon og status, stgtter Caroline gjennom sine
beskrivelser av Instruktgr 3, men ingen av de andre informantene fremhever at de opplever at deres
gitte instruktgr, har en spesiell posisjon eller status, som pavirker deres fremtoning som instruktgrer.
Alle informantene oppgir at en profesjonell instruktgr, er av betydning for deres deltagelse, men
Cathrine og Caroline, tillater samtidig at Instruktgr 3 kan gjgre enkelte feil og opptre akkurat som han
selv gnsker, da de respekterer posisjonen de mener han har opparbeidet seg. Instruktgrens status og

posisjon er ikke et tema i de andre intervjuene.

Kommunikasjon

Uten kommunikasjon kan ikke ledelse finne sted. Kommunikasjon er derfor sentralt for et tydelig og
solid lederskap. “Ledelse og kommunikasjon er sa tett sammenvevd at ledelse kan sies & veere en
egen form for kommunikasjon”, sier fgrsteamanuensis Jan Ketil Arnulf ved Handelshgyskolen B

(Farbrot, 2014). Selve begrepet ledelse, handler grunnleggende om a skape oppslutning fra
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mennesker, som i utgangspunktet kunne valgt a gjgre noe annet. Det er dette som skiller ledelse fra
begreper som makt, styring, autoritet og diktatur. Lederen skal skape motivasjon, inspirasjon,
innsatsvilje og samarbeid mot ett felles mal, og fa mennesker til 3 gjgre noe de kanskje ikke i
prinsippet ville gjort, og i tillegg fa dem til 3 like det og @nske det (Se f.eks. Arnulf, 2015a).
Gruppeinstruktgren blir en naturlig leder for mange mennesker. | tillegg til 3 matte informere og
kommunisere med deltagerne om selve programmet, gvelser, teknikk osv., har instruktgren i
oppgave a skape motivasjon og "sta-pa-vilje” hos alle deltagerne. Malet er at alle skal giennomfgre
gruppetreningen og oppna fglelsen av mestring. Kommunikasjon handler nettopp om a endre
menneskers adferd i gnsket retning, og er derfor av stor betydning innen gruppetreningskonteksten
(Arnulf, 2015a; Weinberg & McDermott, 2002). Dyktige ledere skaper meningsfylte mal og
arbeidsoppgaver for menneskene de arbeider med, og kommuniserer appellerende visjoner som
motiverer og inspirerer (Arnulf, 2015a; Glasg & Thompson, 2013). Informantene i studien, oppgav at
instruktgrens kommunikasjon — bade den verbale og visuelle — var svaert viktig for deres deltagelse,

og de vektla spesielt motivasjon og instruktgrens utstraling og karisma, som motiverende.

Som gruppeinstruktgr kommuniserer man bade visuelt og verbalt med sine deltagere, og i tillegg
formidler man en rekke informasjon, fglelser og meninger gjennom kroppsspraket (Howley &
Thompson, 2012; Smith, 2009). Visuell cueing (tegngiving) er sentralt for alle instruktgrer, og bidrar
til at deltagerne enkelt kan fglge instruktgren i gruppetrening. Tydelig, visuell cueing skaper
forutsigbarhet i gruppetreningen, noe som videre kan skape mestring og motivasjon, da det gjgr det
enkelt for deltageren a forsta hva, hvor og nar de skal gjgre ulike gvelser. En forutsigbar og klar
visuell kommunikasjon, vektlegger informantene som viktig for opplevelsen av gruppetimen, og

Amanda trekker frem at en tydelig og bestemt instruktgr, skaper trygghet fremfor usikkerhet:

”(...) at man er veldig forutsigbar og tydelig pa det man...det man gjgr da.. ikke sann ngler eller ehm..
ja, at man...hvis man er veldig usikker pa en mate da..ehm...for da tror jeg ogsa deltagerne kan bli

veldig usikre ogsa”.

| tillegg til en konkret og stabil visuell tegngiving, trekker ogsa Anne og Amanda frem at en

kombinasjon av verbal- og visuell kommunikasjon er motiverende, og at bruken av visuelle ord og

uttrykk inspirerer og lgfter stemningen i gruppetreningen. De beskriver det pa fglgende mate:
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Anne:

”(...) og veldig det visuelle ogsa synes jeg, for da.... nar hun da sier "Kom igjen” og “Na narmer du deg”
og sa spretter hun opp og tar..ehh.. assa ser ut som det aldri tar slutt pd en mate (...) sd det er en

kombinasjon av det hun sier og det hun gjgr...synes jeg (...)".

Amanda:

”At man bruker mye sanne visuelle ord i hvert fall (...) man bruker noe sann visuelt, sa er det bade

lettere a forsta...ogsa blir det litt mer sann morsommere da (...)".

Caroline trekker ogsa frem bruken av sprakbilder for hennes motivasjon, og sier ogsa at instruktgrens
bruk av humor, er av betydning for hennes egen deltagelse i gruppetreningen. Pa spgrsmalet om

hvor viktig instruktgrens bruk av humor er for henne, sier hun fglgende:

”(...) det er ganske viktig... nar du har det jaevli vondt og magemusklene brenner og en person
sier..ehh...”brenn av garde den juleribba”..sa far du et smil om munnen ikke sant...sa det er...det er
noe veldig sann fint med det...synes jeg...det skaper en sann...ja, trening er dgdsserigst, men man kan
le av det ogsa liksom.. du dgr ikke hvis du ikke...assa du kan le av det...det er ikke “stoneface” hele

tiden (...)".

En apen, imgtekommende, blid og inkluderende instruktgr med positiv kommunikasjon, vektlegges i
stor grad av de fleste informantene. At deltagerne opplever at instruktgren fgrer en dialog med alle

sammen, i motsetningen til én eller et par "favoritter”, trekkes frem som svaert viktig. Betina sier:

”(...) det som jeg synes er hyggelig med Instruktgr 2 da, det er at han...han snakker til alle pa en
mate...selv om han snakker til én, sa snakker han egentlig til alle (...) det er ikke sann at han star og
kjienner noen veldig mye bedre enn andre, sann at vi andre som ikke pa en mate er i den “klikken” da
feler oss utenfor (...) ogsa snakker han sa hgyt at alle hgrer det ...sa han er veldig...utrolig inkluderende

assa (...)".

At instruktgren opptrer inkluderende i sin kommunikasjon, stgttes av de andre informantene, og
informantene presiserer ogsa at de opplever det som motiverende at instruktgren snakker med dem,

og ikke bare til dem. Amanda beskriver dette pa fglgende mate:

”(...) at man pa en mate far deltagerne med ved a spgrre liksom.. "Er dere med?”... det gir en
sann...motiverende fglelse da..nar man pa en mate... nar all sier: "JA!” og man pa en mate hgrer det
rundt seg, at alle er med....jeg er med...dette her skal vi klare sammen pa en mate... det synes jeg i

hvert fall Igfter stemningen veldig (...)".
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Cathrine papeker ogsa at hun setter stor pris pa at instruktgren tar seg tid til 8 snakke med
deltagerne pa vei ut av timen. At instruktgren viser interesse for deltagerne, tar seg tid til & hilse pa
dem, gnske dem velkommen og etter timen veere tilgjengelig for spgrsmal, eller gnske deltagerne vel
hjem, setter ogsa de andre informantene stor pris pa. Cathrine sier fglgende om minuttene etter en

av gruppetimene med Instruktgr 3:

”(...) sdnn som i dag hvor han gar etter timen og star ved utgangen og snakker med noen nar de gar ut,
det synes jeg faktisk er en veldig god gest (...) det synes jeg er en veldig god...hyggelig gest blant dere
instruktgrer...at dere star ved utgangen og sier “Hadet bra og takk for i dag, hyggelig...sa hyggelig a se

dere”.

| tillegg til @ veere imgtekommende og inkluderende i kommunikasjonen, vektlegger informantene
motivasjon i sine forklaringer om hva det er som skaper en suksessfull gruppeinstruktgr. Alle
informantene forteller at de opplever sin instruktgr, som sveert motiverende. De fgler at
instruktgrene klarer @ hente ut “det lille ekstra” i dem. Ved hjelp av instruktgren, nar de sitt fulle
potensiale i gruppetreningen, og de er opptatt av at instruktgren klarer a8 ”pushe”/motivere dem
tilstrekkelig, slik at de mestrer noe de i utgangspunktet ikke trodde de skulle klare. Til tross for at
gruppetimene er utfordrende og tunge, opplever de at instruktgrene klarer & fa dem ut av deres
egen, trygge komfortsone. De beskriver dette som en unik og genuin motivasjon, og Caroline sier

fglgende om Instruktgr 3:

”(...) er han bare en ekstremt dyktig motivator (...) og for meg sa er en dyktig motivator en som far
meg til & fgle at jeg har lyst til a gi det "lille ekstra”...ikke bare gi det "lille ekstra”, men jeg har lyst til

a gi det "lille ekstra”...for han gir meg lyst til a gi det "lille ekstra” (...)".

Motivasjon er altsa av stor betydning for deltagerne i gruppetrening, og flere av dem sier ogsa at de
synes det er akseptert at instruktgren kan rope og skrike til dem underveis i timen. Det skaper for

enkelte av dem ekstra motivasjon. Caroline og Benedicte sier:

Caroline:
”(...) han er her for a trene deg og han pusher deg..han star og skriker til deg, men det er fordi han vet
at du kan og han har det fordi han...han tar det med et smil, med humor, men han er serigs...han er

dgnn serigs...med det han driver med (...)".
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Benedicte:
”(...) han er flink til & motivere og.. og kjefter litt underveis og roper litt og.. og...”Kom igjen, du klarer
dette her!” (...) nar jeg sier kjefter sa mener jeg det litt sdnn i hermetegn selvfglgelig.. at man...assa det

er lov a skrike og rope litt (...)".

For mye skriking setter imidlertid ikke Cathrine pris pa, og forteller at hun opplever at Instruktgr 3 til

tider, kan ga litt for langt pa dette omradet. Hun forteller fglgende:

”(...) noen ganger nar han star og skriker noe sa inni....sa jeg skvetter himmelhgyt...nar han skriker og
skriker til en som tar hgyre foten frem istedenfor venstre, da synes jeg at ..noen ganger sa kan han
liksom droppe den skrikingen, hoppe ned fra den der pidestallen og ga bort til den det gjelder, for det

at da blir det ogsa veldig a henge ut den ene (...)".

Cathrine forteller her at hun ogsa opplever at instruktgren “henger ut” en enkelt deltager i salen.
Hun forteller videre at Instruktgr 3 til tider kan vaere ganske frekk i kommunikasjonen med

deltagerne, og forteller at hun selv en gang ble saret av instruktgrens kommentar:

”(...) han var jo frekk mot meg en gang.. han sa til meg “Grandma”...og da var jeg ikke ”in the mood” til

a fa den, sa da sa jeg til han at...at akkurat den replikken der, den sarer meg...sa det vil jeg ikke”.

Videre forteller Cathrine at Instruktgr 3 tok til seg det hun sa, og siden har han ikke kalt henne verken
"Grandma” eller noe annet ufint. Hun forteller at han kan vaere spiss i sine kommentarer, men at han
i bunn og grunn ikke mener det, og at det gjgres med en humoristisk undertone. Dette bekrefter
Caroline. Bade Cathrine og Caroline forstar at Instruktgr 3 kan virke noe ufglsom og arrogant, men at
det er hans mate a vaere pa, og at folk som velger a ga pa hans gruppetimer, ma forsta den typen

humor. Caroline sier fglgende:

”(...) han har jo kunnet vaere “krass” i tilbakemeldingene til meg og, men (...) enten sa har jeg et
"comeback” til deg eller sé "bgrster jeg det av meg” fordi at jeg vet at det er sagt med en god
undertone da... og at kanskje jeg "senser” den undertonen, men at andre mennesker som kanskje ikke
"senser” den undertonen, eller skjpnner det ...sa har jeg full forstdelse for at de blir..kan bli frustrerte

og faktisk fgle seg..pd en mate gjort litt narr av (...)".

Cathrine og Caroline antyder altsa at det ma vaere en felles forstaelse og toleranse hos de
medlemmene som gar til Instruktgr 3, for at de skal trives med ham som instrukter. Instruktgr 3 kan

veere tgff i tilbakemeldingene og i enkelte tilfeller “henge ut” enkelte medlemmer underveis i
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gruppetimen, men til tross for dette, beskrives ham som dyktig, humoristisk og svaert motiverende av
Cathrine og Caroline. De andre informantene derimot, beskriver sine instruktgrer som kun positive i
tilbakemeldingene og opplever at instruktgrene snakker med dem, for a ”lgfte” dem frem og fa dem
til 3 na sitt fulle potensiale. De andre informantene trekker ogsa frem at de liker at instruktgrene er
humoristiske og kan fleipe med deltagerne underveis i timen, men det gjgres kollektivt og er rettet til

alle deltagerne, i motsetning til én enkelt. Betina sier blant annet:

”(...) han sier jo mye rart og han kan jo si hva som helst og komme unna med det...tulle og vaere litt
frekk med oss (...) men jeg...jeg synes det er kiempemorsomt at han gjgr det (...) sé det et egentlig bare

veldig sjarmerende (...)".

Instruktgrens sjarm og utstraling er noe samtlige informanter trekker frem som viktige kvaliteter hos
sine instruktgrer i gruppetrening. Disse egenskapene beskrives gjerne som karisma, og karisma er
sveaert vanskelig — om ikke umulig — & definere (Arnulf, 2015a). Imidlertid er karisma ofte benyttet for
a beskrive og forklare en type personlighet, som anses a ha en mulig “overnaturlig” begavelse til 3
lede, overtale, sjarmere, inspirere og motivere. Man kan si at karisma refererer til en spesiell

2 n

egenskap hos enkelte mennesker, som pa “magisk” vis lett tiltrekker seg oppmerksomhet, beundring
og begeistring (Arnulf, 2015a; Glasg & Thompson, 2013). Karismatiske mennesker har stort sett
sveaert gode taleferdigheter, og anses derfor som dyktige til 8 kommunisere (Arnulf, 2015a; Glasg &
Thompson, 2013). | fglge Arnulf, vil menneskers fremtidstro, motivasjon og ”sta-pa-vilje” mobiliseres
og trigges best av tydelige, troverdige og emosjonelt appellerende og inspirerende personer. Dette
er i fglge ham, personer som har karisma (Arnulf, 2015a; Farbrot, 2014). Karisma er derfor tett
knyttet til god kommunikasjon, og Arnulf sier: ”(...) karisma kan pa mange mater sies a vaere et
kommunikasjonsfenomen. (...) Dette er ikke en magisk nadegave, men en kommunikasjonsteknikk
som kan lzeres (...) Mennesker lar seg overbevise av mennesker, ikke av argumenter. Det er dette
som er karisma” (Arnulf, 20153, s. 131 og 141). Informantene i studien, er ogsa svaert opptatt av

instruktgrenes karisma og tilstedevaerelse, og oppgir at instruktgrene klarer a na ut til dem pa en

unik mate, og at de er helt spesielle i sin fremtoning. Anne sier blant annet om Instruktgr 1:

”(...) assa hun er av de personene synes jeg, som pa en mate tar rommet litt nar hun kommer, som

noen mennesker gjgr (...)".

Caroline opplever at Instruktgr 3, er genuin til a se deltagerne i gruppetrening, og sier fglgende:
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”(...) han er veldig dyktig pa & se mennesker (...) og ha kontakt med menneskene i salen, og han kan gi

en person han ikke vet hvem er, et blikk som kan pa en mate...som kan vare bekreftende (...)".

Alle informantene forteller at de opplever at deres instruktgr har en unik karisma, og at de
kommuniserer og utstraler glede, entusiasme og positivitet. Informantene synes det er vanskelig a
beskrive hva det egentlig er som gjgr at instruktgren skaper sa mye glede og energi blant deltagerne.

Instruktgrene er, i felge informantene, bare mennesker som folk liker rett og slett, og Betina sier:

"(...) Instruktgr 2 er utrolig sjarmerende og han....du blir bare i sa vanvittig godt humgr..man blir bare
sa glad av a vaere pa de timene, for han er sé innmari alreit, hyggelig person da (...) en fyr som folk liker

rett og slett (...)".

| tillegg til @ veere imgtekommende i sin kommunikasjon, motiverende og karismatiske, kommer
Cathrine imidlertid med et ganske annet krav til en instruktgrs kommunikasjon. For henne er det
spesielt inspirerende at instruktgren ikke snakker norsk, men engelsk. Denne oppfatningen deler

ingen av de andre informantene, men Cathrine sier:

”(...) jeg digger at det er pa engelsk...jeg digger at de instruerer pa engelsk...jeg elsker at det er det

internasjonale...assd den der..at de snakker engelsk synes jeg er bare helt toppers (...) det er sa kult 3

ga i en time hvor de snakker engelsk...instruerer pa engelsk...de blir sann “international”...sann...ehh..

sann stemning...assa jeg liker det (...)".

Ledelsesstil

Ledelse er et sammensatt og komplekst fenomen, og det finnes en rekke ulike meninger om hvordan
suksessfulle ledere bgr opptre, og hva godt lederskap egentlig innebaerer. Pa bakgrunn av dette, har
det opp gjennom historien utviklet seg mange ulike lederskapsteorier (Arnulf & Brgnn, 2015; Bass,
1985; Bass & Stogdill, 1990; Glasg & Thompson, 2013). | moderne tid er det spesielt tre lederstiler
som er gjeldene — transformasjonsledelse, transaksjonsledelse og ”Laissez-Faire”-ledelse (”La det
skure”-ledelse) (Bass, Avolio, Jung & Berson, 2003; Bass & Stogdill, 1990; Eagly, Johannesen-Schmidt
& Van Engen, 2003; Glasg & Thompson, 2013). Transaksjonsledelse betegnes ofte av motsetninger
mellom lederen og de ansatte, og forhandlinger, belgnninger og straff star sentralt, for a na gnsket
mal. Transformasjonsledelse derimot, betegnes i stgrre grad av samarbeid om et felles mal, og
lederen vektlegger @ motivere og inspirere sine medarbeidere. Troen og respekten for
enkeltmennesket star sterkt (Bass et al., 2003; Eagly et al., 2003; Glasg & Thompson, 2013). En “La

det skure ”- ledelse, betegner imidlertid en passiv lederstil, der lederen verken er opptatt av
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relasjoner til sine medarbeidere eller organisasjonens/bedriftens mal. En ”La det skure”-leder
fraskriver seg ansvaret og lever dermed heller ikke opp til de ansattes legitime forventninger. Sa
langt det er mulig, vil en slik leder unnga a handle eller ta beslutninger (Bass et al., 2003; Eagly et al.,
2003). Sveert enkelt forklart kan man si at ledelsesstilene karakteriseres enten av styring eller ledelse,
og den vesentlige forskjellen mellom styring og ledelse, dreier seg om frivillighet og autonomi. Det vil
si i hvilken grad lederskapet er autoritzert eller coachende (Arnulf, 2015a; Gjerde, 2010).
Informantene i studien beskriver ulike typer av lederskap i gruppetrening, gjennom sine beretninger
om instruktgren. Instruktgr 1 og 2 oppfattes som coachende i sin fremtoning, og informantene
opplever at instruktgrene gnsker at de skal lykkes i gruppetreningen, samtidig som de star frem som

trygge og tydelige ledere. Anne beskriver Instruktgr 1 pa fglgende mate:

”(...) hun er jo litt sdnn myndig uten a veere...uten a vaere overhodet noe autoritaer eller noen ting,
men hun har jo pa en mate en sann... hun.. det er jo hun som leder den timen og det lurer du ikke pa

liksom, hun er jo der pa en veldig positiv mate (...)".

Amanda har den samme oppfatningen av Instruktgr 1. Hun beskriver gnsket lederskap i
gruppetrening som veiledende fremfor styrende, og fremhever at Instruktgr 1 behersker dette pa en

svaert god mate. Amanda sier:

”(...) man skal jo pd en méate...instruere... det er jo en del av det og p& en mate vaere lederen for timen,
men... istedenfor at man forteller hva man skal gjgre, sa pa en mate veileder man da.. man mgter pa
en mate deltagerne der de er og veileder derfra (...) det er veldig viktig...at hun liksom...er med selv

da.. er en del av deltagerne (...) hun pa en mate er der for a hjelpe meg a na det malet jeg vil na da

()"

Betina og Benedicte forteller mye av det samme som Anne og Amanda, og opplever ogsa Instruktgr 2
som en svaert oppbyggende og deltagende leder for gruppen. De vektlegger positiviteten i
gruppetreningen og fremhever at det alltid er fokus pa glede og mestring i Instruktgr 2 sine

gruppetimer. Betina sier fglgende:

”(...) han er pa en mate oppriktig glad i de menneskene som kommer og gnsker a utvikle de videre og

ser potensialet i alle de som er pa de gruppetimene, i alle slags fasonger (...)".

Informantene fra gruppetreningen med Instruktgr 1 og 2, beskriver en tydelig coachende ledelsesstil,
der instruktgren innehar liten grad av styring, og instruktgrens hovedoppgave er a tilrettelegge for,

oppmuntre og motivere den enkelte deltager til a ta ansvar for egen leering og utvikling (Gjerde,
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2010). En klassisk coachende ledelsesstil innebzerer at lederen ikke skal instruere og undervise i
seerlig grad, men for en coachende instruktgr i gruppetrening, er dette ngdvendig. Deltagerne ma se
trinn, gvelser og bevegelser og fa instruksjon om riktige teknikker og intensitetsstyring (Gjerde,
2010). Pa tross av dette, klarer Instruktgr 1 og 2 a opptre inkluderende, oppbyggende og
motiverende, og oppleves som positive ledere som gnsker sine deltagere det beste. Caroline og
Cathrine beskriver derimot et noe annet lederskap i gruppetreningen med Instruktgr 3. | hans
gruppetimer er det forholdsvis streng disiplin, og Caroline og Cathrine sier begge at de ser pa

instruktgren som en sterk autoritet som de har respekt for. Caroline sier:

”(...) jeg tror at alle som gar i Instruktgr 3 sine timer har en sapass respekt for tgffheten av den timen
at..det blir litt sdnn satt helt pa spissen... "He’s the God”...na gjgr jeg akkurat sdnn som du sier i 55

minutter (...) han har en sann autoritet som du bare respekterer (...)".

Cathrine stgtter denne oppfatningen, og beskriver ogsa Instruktgr 3 til tider som autoritaer og
dikterende. Hun synes dette i utgangspunktet er greit, men sier imidlertid at det kan bli for ekstremt

til tider. Cathrine sier fglgende:

"(...) akkurat den skrikingen den...den vet jeg at veldig mange synes er helt ufordragelig (...) han skrek
litt i dag til en da som tok feil fot, for han skal jo ha veldig sann “militantisk” ikke sant (...) vi skal jo
gjgre alt liksom sann...hgyre da er det hgyre, hgyre hgyre ikke sant..da er det krise hvis du gjgr
venstre...sd han er jo veldig sann "militantisk” noen ganger og det er i og for seg greit, men hvis
han...men nar han skriker sdnn, det synes jeg blir..det synes jeg nesten blir litt sdnn pinlig og ogsa for

den det gjelder...assa hun stakkars som fgrste gang kommer og sa blir hun "driti” ut sa mye (...)".

For informantene er instruktgrens profesjonelle fremtoning, kommunikasjon og ledelsesstil av
betydning for deres opplevelse av gruppetreningen. De fremhever mange av de samme kvalitetene
hos sine instruktgrer, som de verdsetter, men ogsa ulike synspunkter og meninger. Dette er svaert
interessant for a oppna forstaelse av gruppetreningskonteksten og hva det er som gjg@r at enkelte
instruktgrer opplever suksess kontra andre. Dette vil imidlertid bli drgftet i diskusjonsdelen i neste

kapittel.

Opplevelse/Atmosfzere

I think music in itself is healing. It's an explosive expression of humanity. It's something we are all

touched by. No matter what culture we're from, everyone loves music. — Billy Joel (DeCurtis, 1986).
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Det neste hovedtemaet som kom frem gjennom IPA-analysen, var Opplevelse/Atmosfaere. Et
gjennomgaende tema i intervjuene med deltagerne, var stemningen og atmosfaeren som
gruppeinstruktgren klarte a skape i gruppetreningen. Informantene oppgav at stemningen i salen,
musikken og hvordan instruktgren fikk dem til a fgle seg underveis i timen, var svaert viktig for at de
deltok i gruppetreningen jevnlig. | tillegg var fglelsen av et fellesskap, og det a trene sammen med
andre mennesker, en sentral faktor for noen av informantene. Underkategoriene for dette

hovedtemaet, ble derfor naturlig Musikk, Fellesskap og Mestring.

Musikk

Som nevnt tidligere, har musikk, i fglge den eksisterende forskningen, en rekke positive effekter i
forbindelse med fysisk aktivitet og trening. Musikk styrker blant annet oppmerksomheten, fremmer
innsatsviljen, trigger ulike fglelser, endrer eller regulerer humegret, vekker minner, fremmer
arbeidsinnsatsen og oppmuntrer til rytmisk bevegelse (Karageorghis & Priest, 2012; Karageorghis &
Terry, 1997; Lucaccini & Kreit, 1972). Musikk har veert og er fortsatt, en svaert viktig del i alle kulturer
og samfunn, og informantene i studien trekker frem nettopp musikk som en av de aller viktigste
faktorene for hva som skaper en inspirerende og motiverende gruppetime. Alle informantene
snakket om musikk i intervjuene og kom med mange av de samme oppfatningene, meningene og
tankene rundt musikkbruken i gruppetrening. Betina forteller fglgende om sin oppfatning av

musikkbruk:

”(...) for meg sa betyr musikken veldig mye altsa. For det er den som drar deg med og river deg med pa
en mate (...) man skal ikke undervurdere den effekten akkurat valg av musikk har faktisk. Det er ikke
bare & trykke pa en knapp og bruke hva som helst (...) musikken den gjenspeiler pa en mate
instruktgren assa faktisk...det er veldig rart... for at det er ikke musikken inspirerende, sa er ikke

instruktgren inspirerende heller, sa det henger pad en mate i sammen (...)".

De andre informantene deler denne meningen, og alle oppgir at musikk er svaert viktig for dem. Pa
spgrsmalet om hva slags musikk som defineres som “bra” av informantene, er imidlertid svarene
utydelige. Informantene sliter med a sette ord pa akkurat hvilken type musikk de synes er god/
inspirerende, men foretrekker energisk og variert musikk, og gjerne at det er musikk de kjenner til.

Betina fortsetter a fortelle om Instruktgr 2 sin musikkbruk:

”Rh!” den var bare s utrolig herlig den musikken hans, jeg ble bare sann innmari glad av & hgre pa

den! (...) det jo utrolig bra sanger (...) det er ikke sanger som han har fatt beskjed om a bruke men det
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er sanger som han bare liker sa godt selv og sa er det sanger som man har hgrt fgr (...) han har utrolig

mye fine sanger.... bare det at han gidder a spille julesanger nar det er jul (...)".

Betina fremhever ogsa at type musikk, og hvordan instruktgren bruker den, er viktigere enn

musikkvolumet, og sier:

”(...) det er ofte mange som kompenserer for darlige timer med a spille altfor hgy musikk (...) effekten
av treningen det kommer jo av at musikken er bra, ikke at den er hgy (...) sa det viktigste er at

musikken er bra, ikke at den er hgy (...)".

De andre informantene er heller ikke spesielt opptatt av musikkvolumet i gruppetreningen, bortsett

fra Benedicte, som fremhever at musikken ma vaere hgy, for at hun skal motiveres optimalt. Hun sier:

”(...) og sa har musikken veldig mye & si synes jeg i hvert fall... for jeg blir veldig motivert av musikk...for

jeg er veldig glad i & danse og jeg ma ha kul musikk og ma ha hgy musikk (...)".

Noe av det mest sentrale informantene trekker frem i forhold til musikkbruken i gruppetrening, er at
musikken ma passe til gvelsene. Musikk og gvelser/program ma vaere gjennomtenkt og henge
naturlig sammen. | tillegg vektlegger de hvordan instruktgren velger a bruke musikken i forhold til
type sjangre, intensitet, hvilken type musikk som kommer hvor i Igpet av programmet osv. Dette

fremhever samtlige informanter. Anne, Benedicte, Cathrine og Caroline sier blant annet:

Anne:
"Musikk er kjempeviktig! (...) at det glir over i hverandre og at det er en slags harmoni da.. og jeg synes
hun bruker musikken veldig bra og at hun.. at ...ja, at hun bruker liksom musikken.. eller setter gvelser
etter det sann...at det passer til musikken pa en mate (...)".

Benedicte:
”(...) musikk som er i takt med de gvelsene man gjgr...som gjgr at..(...) at man far litt ekstra
motivasjon.. og som passer til de gvelsene som er lagt opp og det er ogsa viktig.. og det merker
man...man hgrer jo veldig ofte pa musikken hvordan gvelsene skal vaere (...)".

Cathrine:

"Musikk er kjempeviktig..mhm..det er kjiempeviktig...ogsa ma det vaere musikk som passer til gvelsene
(...) og plutselig sa kan det komme gamle slagere (...) det synes jeg er innmari kult...attitalls musikk og

sann (...) en instruktgr som har god musikk, det er musikk som passer til gvelsene (...) hvis du for
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eksempel skal ha en topp da...altsa en pulstopp, da er det innmari viktig a8 bruke musikk hvor du liksom
gir jernet (...) det er noe med a vaere bevisst i bruken av musikken i hvordan ogsa du bygger opp

treningstimen da”.

Caroline:
”(...) en instrukter er dyktig nar de klarer a bygge opp...assa a ha musikk hvor de...de vet at for
eksempel inne i et parti, sa er det tungt og da putter pa en sang hvor folk kan for eksempel synge med,
for & synge med gjg@r jo ofte at man puster bedre eller en sang som skaper litt glede, sa far de opp
energinivaet igjen og det tror jeg er en evne i seg selv, det a klare a tilrettelegge musikken i forhold til
de ulike partiene i Igpet av timen.. Instruktgr 3 klarer det veldig bra (...) nér det er tungt pa slutten, sa

kommer det en jeevla kul sang og sa har du bare lyst til 3 sta pa fordi det er en kul sang (...)".

| tillegg til at musikken ma harmonere med resten av programmet i gruppetreningen og virke
naturlig, trekker ogsa informantene frem hvordan musikken skaper stemning og trigger fglelser.
Samtlige informanter forteller at de opplever at musikken er med pa a skape den "magiske”
stemningen i gruppetreningen, og gjgr at de klarer a yte det "lille ekstra”. Caroline og Amanda
snakker spesielt om hvordan musikken pavirker humgret og fglelsene. Caroline forteller at musikk
kan fa henne til 3 endre humgr med det samme hun hgrer en “godlat”, og opplever at Instruktgr 3 er

veldig dyktig til @ bruke inspirerende og motiverende musikk:

"(...) sa er jeg veldig avhengig av musikk (...) hvis jeg har en darlig dag og jeg setter pa en sang jeg

liker..(knipser)..sa snur jeg...bare fordi det er en god sang, sa han er veldig flink med musikk (...)".

Amanda forteller at stemningen Instruktgr 2 klarer a skape ved hjelp av musikken, er unik. Hun
opplever en sveert positiv og god atmosfaere, og enkelte sanger trigger fglelsene hennes spesielt. En
spesiell sang kan i etterkant minne henne om ”“godfglelsen” fra gruppetimen, og har gjort at hun
hgrer pa den gitte sangen ogsa ellers i hverdagen, selv om hun i utgangspunktet ikke likte den. Men
sangen minner henne om noe som betyr mye for henne, og som vekker gode fglelser, og er derfor

blitt en sang hun liker. Amanda forklarer det pa fglgende mate:

”(...) det har faktisk hendt pa timen at det har vaert sanger som jeg har veert litt sdnn....at jeg har hgrt

de og sann, og sa ikke har likt sann...ja, de har vaert sdnn "midt pa treet” bare...men sa har jeg gatt pa
timen, ogsa har jeg begynt a hgre pa de sangene etterpa faktisk...sa det er litt vanskelig a si... ehm.. da
foler jeg vel kanskje at man far noen visse fglelser pa timen (...) da fgler jeg jo egentlig at det er veldig

god stemning da, under den laten...ja, at pa en mate alle har vaert pa en slags sann reise opp til toppen
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ogsa kommer man pa den laten ogsa.. ”Ah! Vi alle klarte det sammen” pa en mate.. og at det blir

veldig sann positiv fglelse av det da... og da har jeg faktisk hgrt pa den laten etterpa (...)".

En positiv stemning er viktig for informantene, og Amanda og Benedicte forteller at deres
instruktgrer, henholdsvis Instruktgr 1 og 2, ogsa klarer a skape en avslappende og sprudlende
stemning, der de kan fa lov til 3 utfolde seg, slippe a tenke og bare vaere dem selv. De beskriver

gruppetimen som en slags fest, og sier:

Amanda:
"Hun legger veldig opp til en sann avslappet stemning, assa sann...ehm... at man ikke skal tenke sa mye
da, men heller bare gjgre...ja, sann som i stad, sd mener jeg at hun sa: "Gjgr som Nike da..” assa ”Just
doit!” (...) og timen har litt sann feststemning kanskje..(...) man kan liksom gjgre som man vil...man
kan slippe seg lgs, (...) ...vaere seg selv og liksom utfolde seg da pa timen som man vil..(...) jeg vil ogsa si

at stemningen i hele...assa hele gruppen da er veldig sann.. at den er... er veldig glad (...)".

Benedicte:
”(...) ja, na er det party liksom og na er det...na skal vi kose oss og na skal vi ha det ggy og na skal vi
ikke tenke pa noe annet og det gjgr man ikke heller faktisk pa de timene, sa da er det kun trening og

det liker jeg veldig godt...koble ut litt...det trenger man i en hektisk hverdag (...)".

Fellesskap

| tillegg til musikk, skaper fglelsen av det a veere sammen om noe, en spesiell stemning og motivasjon
for deltagerne i gruppetrening. Det a vaere en del av et fellesskap og fgle tilknytning og tilhgrighet til
gruppetimen, star frem som et viktig funn etter IPA-analysen. Informantene forteller at de blir
inspirert og motivert av de andre deltagerne i gruppetimen, og de synes det er ekstra motiverende at
instruktgren ser hver enkelt og viser at hun/han er sammen med dem om a nd malet. Anne, Betina

og Cathrine forteller:

Anne:
”(...) assa mye ligger hos den som har timen... altsa instruktgren...og menneskene som er der og
musikken... (...) sann som jeg fgler veldig pa timene til Instruktgr 1... at det er en sann god.. assa det er
en atmosfaere... du merker det med en gang timen begynner synes jeg, at her er det pa en méte... en
"drive” pa en mate...jeg ser ikke sann pa folk rundt meg, jeg kan liksom veaere pa en time og ikke ha sett
en som jeg kjenner som er der pa en mate, men allikevel sa fgler jeg den... at folk drar... at...at vi drar
hverandre.. rett og slett da.. jeg fgler at det er noen...noen mennesker gir meg energi...rett og slett

assa”.
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Cathrine:

"Det er gruppedynamikken. Det er veldig mye gruppedynamikken...jeg blir veldig inspirert av andre
rundt meg (...) jeg blir jo veldig revet med av andre som “gir jernet” og som er spreke..da blir jo jeg

liksom revet med (...)".

Betina:

”(...) over femti mennesker gjgr alt det samme i takt... det er utrolig fascinerende. S& man blir litt sdnn
revet med pa en mate...nar...nar man er liksom sann.. en i den store flokken da og alle gjgr det

samme...sa...sa lgfter det pa en mate timen (...)".

Informantene oppgir at de blir “revet” med og inspirert av fellesskapet de er en del av under
gruppetimen, og i tillegg kommer det frem at de opplever a yte mer nar de trener sammen med
mange andre mennesker. De forklarer at selv om de ikke kjenner menneskene rundt seg, far de
felelsen av at alle hjelper hverandre frem, og Amanda beskriver det som om hun far ekstra “vinger til

a fly” med. Hun sier:

"(...) jeg foler vel at jeg kan klare noe som jeg ikke fgler at jeg hadde orket a klare, eller kanskje hadde
klart da pa egenhand. At det...ehm... at en pa en mate far de ekstra “vingene” holdt jeg pa a si... til &

fly... assa sa hgyt som man kanskje kan klare da...med litt hjelp pa en mate (...)".

Anne forteller ogsa at fellesskapet motiverer henne og gjgr at hun klarer a utnytte sitt fulle
potensiale i gruppetrening, kontra a trene alene. Hun vektlegger ogsa at Instruktgr 1 er en sveert god
motivator, som evner a se alle menneskene i salen, og som oppmuntrer dem til 3 utfordre egne

grenser og tra ut av komfortsonen. Anne forteller fglgende:

”...det litt sann fellesskapet uten at pa en mate.. jeg behgver ikke a kjenne noen engang... det er det pa
en mate at vi er flere.. og jeg yter mere, det merker jeg veldig godt (...)"...fglelsen av & vaere sammen

med noen pa en mate, at vi drar hverandre...det fgler jeg vi gjgr. (...) og Instruktgr 1 drar alle i rommet
pa en mate, jeg fgler at hun ser alle, jeg fgler at alle fgler seg velkommen liksom, og det er en sann god

felelse (...)".

At instruktgren ser og anerkjenner deltagerne, er det flere av informantene som fremhever som
viktig for deres egen deltagelse. Informantene opplever at deres instruktgr er genuint opptatt av at
de skal lykkes pa treningen, og setter stor pris pa at instruktgren bryr seg om dem og engasjerer seg i
deres trening. Amanda presiserer ogsa at hun verdsetter at Instruktgr 1 aktivt blir en del av gruppen i

Ippet av timen, og viser at hun er der for & trene sammen med deltagerne. Amanda beskriver pa
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mange mater nok et trekk for en coachende ledelsesstil, der det er viktig at instruktgren ikke bare er
en instruerende leder pa et "podie" — med distanse til deltagerne — men at vedkommende inntar

rollen som deltager og blir en naturlig del av gruppen (Gjerde, 2010). Hun sier:

”(...) hun er med oss pa en mate og selvfglgelig hjelper oss og leder oss fremover, men samtidig er hun
en del av gruppen da (...) at instruktgren er pa en mate sammen med deltagerne pa reisen gjennom
timen, istedenfor at det er instruktgren ...0G... deltagerne da (...) hun ser pa en mate alle i timen og

alle er like viktige i timen (...)".

Betina beskriver ogsa et trekk ved Instruktgr 2 som kan knyttes til teorien om en coachende
ledelsesstil. Hun beskriver ham som sveert opptatt av den enkelte, at alle skal fa et positivt utbytte av
gruppetreningen og fa ut sitt potensiale. Coaching betyr enkelt forklart "hjelp til selvhjelp", og
Susann Gjerde skriver: "Coaching bygger pa et optimistisk menneskesyn som legger til grunn at
mennesker gnsker og er i stand til 3 utvikle seg gjennom bl.a. a ta bevisst i bruk sine egne ressurser",

(2010, s. 29). Betina sier blant annet:

"Han er sa genuint opptatt av at vi skal fa noe ut... det virker.. han er sa opptatt av at dette skal vaere
bra for oss og det er... og det...da fgler du at man har en litt sann ekstra omtanke for de som er der da
(...) han er pa en mate oppriktig glad i de menneskene som kommer og gnsker a utvikle de videre og

ser potensialeti alle (...)".

De fleste informantene er opptatt av et sosialt og oppbyggende fellesskap, der positivitet og
mestring er i fokus. Caroline og Cathrine beskriver derimot et tgffere og raere miljg, enn de andre
informantene. De forteller at Instruktgr 3 er ekstremt tgff og til tider streng med deltagerne, og
mener at timen ikke er for alle. De tror Instruktgr 3 tiltrekker seg en bestemt gruppe mennesker, og

at hans mate a holde klasser pa, enten elskes eller hates av deltagerne. De sier:

Caroline:
"(...) Instruktgr 3 har fatt det ryktet etter hvert, at det er beinhardt...du vet det er beinhardt (...) du
kommer pa en beinhard time..det er du klar over og det er litt det der at na skal du pa
"Bootcamp”...her star det en "army-instruktgr” som han sikkert...han inntar jo den rollen litt ogsa
foran deg..han skal fortelle deg hva du skal gjgre i en time og du gjgr det..og du vet at hvis ikke du gjgr

det, sa sier han ”Hei du! Jeg ser at du ikke gjgr det”...sd du vet at du ma gi jernet (...)".

"Jeg tror ikke det er for alle (...) jeg tror ikke Instruktgr 3 er for enhver (...) har du lyst til & ha en "comfy

ride” med en person som sier at du er flott og fantastisk uansett... ehm...sa er ikke det Instruktgr 3, for
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han kommer til & fa deg til 3 sta 3 hyle...og du kommer til 8 ha vondt og du kommer til 8 hate ham...og
det kan godt hende at han sier til deg hgyt, foran alle, ”"Come on, get up!”, men du ma pa en mate tale

det da....sa jeg vet ikke jeg...jeg tror ikke han er for alle”.

Cathrine:
"Jeg tror enten sa liker du Instruktgr 3 eller sa hater du han liksom...enten sa er du liksom en av hans
disipler, eller sa er du det ikke (...) jeg tenker ogsa sann at er man ”harsar”, sa gar man ikke pa
Instruktgr 3-timer (...) jeg er jo en type som liker at “"en spade er en spade” (...) men det er klart at det

er mange som ikke liker det, men da gar de ikke pa de timene, sann tenker jeg”.

Mestring

| tillegg til musikk og fellesskapsfglelse, er ogsa mestring og glede svaert viktig for totalopplevelsen av
gruppetimen, for mange av informantene. At instruktgren ”Igfter” deltagerne frem, motiverer og gir
dem muligheten til a lykkes ut fra eget utgangspunkt, fremhever bade Anne, Amanda, Benedicte og
Betina som viktig for deres deltagelse. Informantene trekker frem ulike aspekter knyttet til mestring,
som optimale utfordringer, glede, trivsel og hjelp til 3 kunne na eget potensiale. Betina fremhever
blant annet at hun opplever at hun ikke hadde klart a yte like mye, eller fa det samme
treningsutbyttet, hvis hun hadde trent alene. Det at instruktgren er der for deltagerne, motiverer og
har troen pa hver enkelt, gjgr at hun opplever stor mestring i gruppetreningskonteksten, i
motsetning til 8 trene pa egenhand. Betina beskriver grunnen til at hun velger a delta i

gruppetrening, pa fglgende mate:

”(...) assa arsaken til at jeg gar pa gruppetime, det gjelder nok sikkert veldig mange andre ogs3, er jo
det at man ikke vet...fgler at man far ut det potensiale i seg selv pa egenhand...og da er jo den
instruktgren som klarer a fa det ut av deg i en gruppetime, selv om det star femti stykker der, sa klarer

de pa en mate 4 dra det maksimale ut av hver enkelt av de femti (...)".

Motivasjon — og det at instruktgren klarer a hente ut potensialet til hver enkelt deltager, slik at
hun/han opplever mestring, vektlegger ogsa flere av de andre informantene. Cathrine beskriver
hvordan hun opplever Instruktgr 3, nar hun og resten av deltagerne i gruppetreningen begynner 3 bli

veldig slitne:

”(...) han sier "Kom igjen na!”...”Don’t give up!”, ikke sant og da ser han at vi har tunga langt ut mange
av oss da og er grgnne i trynet omtrent...han..han pusher oss da nar vi henger med nebbet og er

skikkelig slitne..sa sier han noe..ett eller annet som gjgr at vi liksom bare.... gir litt ekstra (...)".
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Pa tross av at Instruktgr 3 kan veere tgff i tilbakemeldingene og utfordrer deltagerne maksimalt, ser
det ut til at dette blir oppfattet som positivt av deltagerne, og at de opplever det som om han har
troen pa at de kan klare det. At han motiverer og utfordrer dem langt utover komfortsonen,
oppleves som positivt av Cathrine og Caroline, og Caroline presiserer at hun far en ekstrem
mestringsfglelse nar hun har gjennomfgrt timen — hun fikk til det instruktgren trodde hun skulle

klare. Hun sier:

”(...) jeg vil ut av komfortsonen min, sa nar jeg klarer det sa er han jo alltid veldig flink nar han ser at
jeg for eksempel fikk til det, sa sier han jo etter timen liksom ”Bra jobba!” (...) det er jo en god fglelse,

for du har jobbet hardt for det og han har sett det (...)".

Amanda og Anne oppgir ogsa at de opplever mestringsfglelse i timene med Instruktgr 1. De forteller
at timen alltid er positiv og tilrettelagt for den enkelte. | fglge dem, gir Instruktgr 1 deltagerne alltid
alternativer og optimale utfordringer, uten noen form for tvang eller krav, slik at hver enkelt kan
oppleve mestring ut fra eget niva. Amanda opplever dette som svaert positivt, og fgler at Instruktgr 1
er veldig flink til 3 fa hver enkelt deltager til 3 gjgre sitt beste og veere forngyd med det de oppnar,
uten @ sammenligne seg med andre. Malet er 3 vaere det beste de kan veere. Amanda forteller

fglgende:

”(...) uansett hvilket niva man er pa na, sa gj@r ikke det noe, fordi det er helt greit pd denne timen
da...fordi det er ikke noe krav om hvordan jeg skal veere. Kravet er at jeg pa en mate yter det jeg fgler
for da (...) ja, at det ikke er sdnn at man ma vaere noe sann spesielt ideal eller...sann perfekt da, for a ga
pa timen. Instruktar 1 krever ikke at man er noe...assa noe god eller noe flink eller...det er ikke noen
sanne krav da.. og det tror jeg gjgr noe med stemningen at det ikke blir sdnn at man fgler seg tvunget.
(...) sa pa denne timen sa fgler jeg veldig mestring og... denne personen pa en mate hjelper meg ogsa a

fgle denne mestringen (...)".

Den opplevde mestringsfglelsen er sentral for deltagerne i gruppetrening, men treningen bgr likevel
ikke bli for enkel. Samtlige informanter oppgir at de setter pris pa at instruktgren utfordrer dem og

vager a lage et program med ulike vanskelighetsgrader. Betina sier blant annet:

”(...) vanskelighetsgraden ma ligge litt hgyere enn...enn det du egentlig makter & gjgre da, sa du alltid
har noe a strekke deg etter...det synes jeg er litt viktig (...) men ikke p3 et sdnt niva at det er helt

umulig, men..men..eh.. at du..du skal slite deg ut i hver time assa..det synes jeg er viktig”.
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| tillegg til at deltagerne @gnsker a ha noe a strekke seg etter, vektlegger de at gruppetreningen er
morsom, og spesielt Anna, Amanda, Betina og Benedicte, fremhever glede, latter og trivsel som
viktige motivasjonsfaktorer for a delta i gruppetreningen med henholdsvis Instruktgr 1 og 2. De
forteller alle at gruppetreningen er sveert viktig for dem, og et hgydepunkt i hverdagen. Benedicte

sier:

”(...) det er veldig vanskelig a droppe treningen med Instruktgr 2...det er det.. fordi det er sa goy!”

Mentale effekter

I've learned that people will forget what you said, people will forget what you did, but people will

never forget how you made them feel. — Maya Angelou (Angelou, u.d.).

Gruppetreningen er et hgydepunkt i hverdagen for samtlige informanter. Treningen med den gitte
instruktgren, gjgr dem ikke bare sterkere fysisk, men ogsa mentalt, og de forteller alle om fremmet
glede, motivasjon, energi, selvfglelse og mestringstro. De forteller at instruktgren rett og slett far
dem a fgle seg vel med seg selv, og at vedkommende gir dem en uvurderlig "godfglelse” i kroppen.
Gruppetreningen har altsa en sterk mental pavirkning pa deltagerne, i tillegg til de fysiske
helsegevinstene. Informantene fortalte i dybdeintervjuene, om bade fglelsene underveis og etter
gruppetreningen, og oppgav alle at de ble lykkeligere og i bedre humgr av treningen sammen med
deres instruktgr. Pa bakgrunn av dette, ble underkategoriene for dette hovedtemaet: Mentale

effekter underveis i timen og Mentale effekter etter timen.

Mentale effekter underveis i timen

Informantene beskriver alle en unik og spesiell fglelse underveis i gruppetreningen med sin
instruktgr. De beskriver treningen som gledesfylt, magisk, som “nirvana”, ren lykke, “flow” og som en
"reise” vekk fra hverdagen. Samtlige informanter forteller at gruppetreningen gjgr noe med dem
mentalt, og at uansett hvilket humgr de er i nar de kommer, sa blir de glade og i godt humgr i det
gruppetreningen starter. De beskriver det som et slags “frirom” i hverdagen, der alle bekymringer,
krav, gigremal, tanker osv. "preller” av, og de kan bare vaere tilstede, oppleve og glede seg over

treningen. Betina beskriver det pa fglgende mate:

”(...) den der slitsomme dagen pa jobben og alt.. alt bare “renner” av deg liksom....det er sa deilig &
bare sta og...og konsentrere seg om noe helt annet og han er bare blid (...) du blir bare sa innmari glad

av a veere tilstede (...)".
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De andre informantene forteller ogsa at gruppetreningen oppleves som et “pusterom” i hverdagen,
og Amanda gir uttrykk for at hun fgler at Instruktgr 1 tar henne med pa en reise i Igpet av timen. Hun

sier:

”(...) det er akkurat som om du bare slipper taket pa ting da..ehm... at man pa en mate blir veldig
tilstede der da..(...) at man er med pa en slags sann reise da...eh..litt sdnn vekk fra alt det andre

tingene da man tenker pa (...)".

| tillegg til at gruppetreningen far informantene til 3 glemme hverdagen, og bare leve seg inn i timen
der og da, fremhever de ogsa hvordan instruktgren klarer a fa dem til 3 smile underveis i timen, selv
om de er slitne og hvordan instruktgren klarer a skape en genuin lykkefglelse. Benedicte sier blant

annet:

”(...) man blir i godt humer rett og slett.. (...) jeg smiler mange ganger i Igpet av timen...ogsa mens vi

star og er kiempeslitne (...)".

Denne oppfatningen har ogsa mange av de andre informantene, og de trekker spesielt frem det de
beskriver som lykkefglelse. De opplever bade en lykkefglelse under og etter timen, og Betina forteller

felgende:

”(...) det er det nesten bare Instruktgr 2 som klarer a fa til — den der lykkefglelsen nar du trener og du

er sa sliten (...) ja, man blir bare skikkelig glad av de timene”.

Informantene hadde problemer med a klare a beskrive hva denne lykkefglelsen egentlig var, eller
hvordan den kjentes i kroppen. Ord som glede, smil, energi og positive tanker var imidlertid
gjennomgaende da de prgvde 3 sette ord pa hva lykkefglelsen var eller betydde for dem. P3a

spgrsmalet om hva lykke er, sier Betina:

”(...) nei, hva er lykke liksom? Det er sann som... en sann fglelse som gar gjiennom kroppen da som
bare gjor at du kjenner at du far energi (...) det er ikke bare inni hodet, (...) du fgler jo at du orker & gi

litt ekstra da...at den lykkefglelsen fgrer til at du far ekstra energi pa en mate til 3 orke a gjgre mer”.

Cathrine sammenligner fglelsen i Igpet av gruppetimen med bade rus og “nirvana”, og vektlegger
ogsa at kroppen ma spille pa lag, for at hun skal fa den ultimate fglelsen underveis i timen. Hennes
personlige opplevelse av hvordan kroppen fungerer fysisk og hvordan hun mestrer gvelsene, er

derfor ogsa av betydning for hvordan hun opplever gruppetimen i sin helhet. Hun presiserer
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imidlertid at hun er usikker pa om en annen instruktgr hadde klart a fa henne til a yte like optimalt.
Pa spgrsmalet om hvordan hun opplevde den timen hun hadde deltatt pa rett fgr dybdeintervjuet,

svarer hun fglgende:

”(...) den var bare maks assa! Den var helt maks...fordi at det da..jeg kjenner pa kroppen at det
stemmer...alt stemmer (...) nar det er en sann time, sa er det nesten sann...ehh...det er nesten sann
orgasmisk assa (...) neida.. men det er liksom sann nirvana assa..det er sann rus assa...jeg blir nesten
sann rusa (...) kan ikke fa det bedre tror jeg assa...det er en sann fglelse som jeg tror...jeg tror ikke
noen..jeg tror ikke de skjgnner det de som ikke..hvor trening ikke er viktig..de skjgnner det ikke (...) nar
jeg har en sann “flow-time” da sa er det veldig mye opp til meg, men jeg tror kanskje ikke en annen

person hadde fatt det samme ut av meg heller (...)".

Mentale effekter etter timen

Det er ikke bare i Igpet av gruppetimen at informantene opplever mentale effekter av treningen,
men ogsa etter timen. Uansett humer fgr gruppetreningen, forteller samtlige at de gar ut dgren etter
gruppetimen, med en “godfglelse”, et stort smil om munnen, med en herlig mestringsfglelse og er
lettere til sinns. Gruppetimen gjgr, i felge dem selv, nesten noe uforklarlig med dem. Gruppetimen
kan i fglge informantene, snu en dag fra haplgs til positiv, gjgre dem inspirerte og motiverte ogsa pa
andre omrader i livet, fa dem til a se Igsninger fremfor hindringer og generelt apne opp for a se
lysere pa livet. | tillegg fremmer gruppetimen informantenes selvfglelse og mestringstro, og gir dem

pagangsmot til 3 takle hverdagens utfordringer. Amanda og Caroline forteller:

Amanda:
"Jeg blir veldig glad (...) jeg har gatt pa gruppetimer tror jeg, i alle slags humgr, assa nar jeg har
kommet til timen (...) men sa fgr jeg gar pa timen, sa er jeg ikke i tvil om at jeg er glad etter timen {(...)
etter timen fgler man seg veldig glad (...) jeg vil si at man mgter ting med mer...assa en bedre stemning
da etterpa.. man er mer klar for ting etterpa... ehm.. ja, at man pa en mate er mer sann inspirert til 3

gjgdre alt mulig annet da...ehm...at ting...ting er lettere rett og slett (...)".

Caroline:
”(...) jeg har aldri gatt fra en gruppetime og ikke fglt meg vel...for jeg har uansett gjennomfgrt den...sa
uansett om jeg har en darlig dag eller ikke, sa er jeg jo forngyd etterpa (...) jeg far sann...energi da (...)
det gir en sann...”YES jeg klarte det!”, okay, enten sa hadde du en kjempebra dag og er lykkelig fordi
du hadde en bra dag eller sa er du glad fordi du hadde en drittdag, men du stod pa og du gav deg ikke
(...) man far sdnn mestringsfglelse og energi (...) og da er det jo ikke noe vanskelig a veere lykkelig

etterpa”.

93



Anne forteller i tillegg mye om lykkefglelsen hun opplever etter gruppetimen med Instruktgr 1.
Lykkefglelsen etter timen, er noe av det hun verdsetter hgyest med gruppetimen, og hun opplever at
det ikke bare er den fysiske treningen som gir henne lykkefglelsen, men at det er instruktgren i seg
selv. Instruktgren skaper og gir henne den ekstra lykkefglelsen, og det er noe hun mener at ikke alle
har evnen til. Hun forteller at hun tror at kun enkelte mennesker har den evnen til 3 gi energi og

skape lykke hos andre. Anne forteller fglgende:

”(...) hva det far meg til a fgle..ehm.. assa... jeg.. jeg blir mere sann ... jeg blir mer glad av det pé en
mate...det gjgr jeg faktisk... det far meg til 3 fgle meg...en slags sann lykkefglelse synes jeg (...) en
skikkelig sann positiv fglelse, en god fglelse, hvor jeg tenker.. hvor jeg fgler assa... smiler og jeg fgler
at.. 3h, na....”Yes!”, na fgler jeg meg bra rett og slett (...) at jeg virkelig er ordentlig sdnn glad pé en
mate og det fgler jeg at pa den timen ikke bare har med den treningen a... det har liksom ikke bare
med det a gjore, men det har med det mentale a gjgre. Og det er det jeg synes er litt spesielt med
noen mennesker da, at de gir deg det lille ekstra...det lille... ja, som rett og slett gir deg det lille.. den

lille sdnn hverdagslykke-fglelsen som egentlig er ganske viktig”.

Personlighet

Selv om man bare traff henne i ett minutt pa vei inn til en forestilling, hadde man hatt et stort

gyeblikk. — Jens Stoltenberg om Wenche Foss (Tveter, Buan, Hexeberg & Halvorsen Kemp, 2012).

Instruktgrenes personlighet pekte seg tidlig ut giennom IPA- analysen, som svaert viktig for
deltagerens opplevelse av gruppetreningen, og deres videre deltagelse. Alle informantene snakket
om instruktgrens sjarm, utstraling, karisma og personlighet, og fortalte at instruktgren hadde en
egen, nesten magisk eller uforklarlig aura, som trollbandt dem. Gjennom dybdeintervjuene var det
tydelig at informantene slet med a beskrive ngyaktig hva de mente var sa fascinerende med sin
instruktgr, men pa ett sp@rsmal var samtlige klokkeklare. Da de ble spurt om de trodde noen andre
instruktgrer kunne bli like gode som deres gitte instruktgr, svarte nemlig samtlige at de trodde andre
sikkert kunne bli like dyktige, men at ingen kunne bli lik deres instruktgr. Dette var alle informantene
sveert klare pa, og de fortalte at de trodde at deres instruktgr hadde medfgdte, unike egenskaper
som sjarm, karisma og utstraling. Pa bakgrunn av informantenes beretninger, ble underkategorien

for hovedtemaet Personlighet, derfor Medfgdte egenskaper.
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Medfgdte egenskaper

Instruktgrenes enestaende personlighet og utstraling var et betydelig tema i intervjuene med
informantene, og samtlige mente at deres instruktgr hadde ”“det lille ekstra” eller en ”X-faktor”, som

gjorde at hun/han var sa eksepsjonelt dyktig, motiverende og inspirerende. Anne sier blant annet:

”(...) jeg synes Instruktgr 1 er en veldig spesiell person, jeg synes hun har en fantastisk utstraling (...)
hun er det lille ekstra pa en mate, fgler jeg faktisk med henne (...) assa hun er av de personene synes

jeg, som pa en mate tar rommet litt nar hun kommer, som noen mennesker gjgr (...)".

Lignende beskrivelser kommer samtlige av informantene med, og de er sveert opptatt av at det som
gjor deres instruktgr sa genuin, er hennes/hans personlighet og vesen, fremfor spesifikke ting
hun/han gjgr. De er ogsa enige om at andre instruktgrer kan bli like dyktige, men ikke lik deres
instruktegr, da man i fglge informantene, ikke kan laere seg en annens personlighet/laere seg a bli en

annen enn den man er. Benedicte forteller fglgende om Instruktar 2:

”(...) han har jo det lille ekstra (...) og det ser man jo pa de timene hans, de er jo fullbookede og alle vil
jo pa hans timer (...) Jeg tror mye av det som gj@r at Instruktgr 2 (...) eller timen til Instruktgr 2 er sa
bra, har jo selvfglgelig ogsa noe med personligheten hans a gjgre, og det er liksom ikke sann du bare
kan laere...ikke sant.. og han er jo dyktig pa det han gjgr..ehh..han er en dyktig instruktgr, men om han
er sa veldig mye mer dyktig enn andre instruktgrer, det...det vet jeg jo ikke, men det er jo veldig mye

med personligheten hans a gjgre tror jeg...mhm.. ogsa er han ekstremt utadvendt (...)".

Caroline forteller mye om det samme om Instruktgr 3, og sier:

"Jeg tror aerlig talt ingen andre kunne gjort det pa samme mate som han gjgr det p3, og a sette
fingeren pa om det er noe spesifikt han gj@r, det vet jeg faktisk ikke om gar an...men at det ligger mer i
hvem han er (...) jeg tror det er maten han er pa (...) jeg tror det ligger i personligheten hans (...) jeg
tror ikke det gar an & leere bort a vaere Instruktgr 3 (...) det er en god blanding av motivasjon, humor og
serigsitet, vil jeg si, men det er liksom...samtidig litt vanskelig 3 sette fingeren pa...for noen har det og

noen har det ikke.”

Pa spgrsmalet om noen andre kan bli like dyktige som Instruktgr 3, kommer svaret fra Caroline

kontant:

"Jeg tror absolutt noen kan bli like gode, men ikke lik...hvis du skjsnner hva jeg mener...ikke lik, men

like god {(...)".
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For informantene er det ogsa sveert viktig at instruktgren er ekte og engasjert, og ikke patatt og
mekanisk i fremtoningen. Instruktgrer som er personlige, viser innlevelse, er humoristiske,
karismatiske og ser deltagerne, anses av deltagerne som de dyktigste. Amanda beskriver det pa

felgende mate:

"Man merker liksom at de kommer dit for & liksom fullfgre timen og at de har liksom programmet...
assa.. de har pa en mate... de er jo ikke maskiner pad en mate...men det er liksom akkurat som at det er
et slags sann innarbeidet opplegg som de bare fremfgrer ..ehm.. uten at de pa en mate ser... ser selve
gruppen da (...) sa det aller viktigste for meg er egentlig at man er ekte...(...) for man merker veldig fort
hvis instruktgren er personlig involvert da..og veldig sann innlevelse i timen og at instruktgren pa en

mate er..eh...at man merker at instruktgren er en del av gruppen da... og pa en mate er tilstede i timen

().

Cathrine presiserer ogsa at hun opplever sin instruktgr — Instruktgr 3 — som ekte, og pa spgrsmalet

om hva det er hun mener gjgr ham sa ekte, sier hun fglgende:

"Ja, assa for det fgrste sa er han jo “moodi” noen ganger.. (...) jeg synes han viser et helt repertoar av
et menneske...han er en ekte fyr (...) Instruktgr 3 er et menneske...noen ganger sa er han jevla
”"moodi” og det...sann sier sann "kjekk og grei”...nordmenn er sann...skal ikke vise at man er sur, du
skal vaere profesjonell...ja, det er greit, men vi er ikke mer enn mennesker og han viser det...det er helt

greit...jeg synes det er helt greit...det viser a vaere et menneske {(...)".

Bade Cathrine og Caroline aksepterer at Instruktgr 3 ikke alltid opptrer innenfor de normale normene
innen gruppetreningskonteksten, og sier at dette er med pa a gjgre ham til den han er. De liker at
han er seg selv, er uredd og direkte. Cathrine og Caroline kommer med flere interessante beretninger
om Instruktgr 3, og forteller begge at de liker at han er unorsk. Instruktgr 3 er av afrikansk opphav,
og pa bakgrunn av dette, i tillegg til at han snakker engelsk og maten han opptrer pa, gjgr at Cathrine

og Caroline definerer ham som unorsk. De sier:

Cathrine:
"(...) jeg liker Instruktgr 3 som type (...) og han er som han sier..han er jo veldig unorsk...han er
kjempeunorsk og det liker jeg (...) jeg liker instruktgrer som peker seg litt ut (...) han er sa seg selv...han

er sa ekte...ogsa som han sier: “Jeg er sa unorsk” ikke sant... "Her regjerer ikke janteloven”...”Jeg er

den beste, kom til meg” (...)".
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Caroline:

"I unorsk sa legger jeg det at du tgr a veere "Bootcamp — Get down and give me twenty”..det skal ikke
veere sa jeevla politisk korrekt (...) han er den han er...han sier liksom ”Dere betaler meg for a fa
resultater, da pusher jeg dere!”...og det er det jeg vil...sdnn sett sa er jeg unorsk ogsa om man skal
kalle det det...jeg er vel det i min personlighet og humor ogsa (...) han tgr og noen ganger si ting som
kanskje ikke er helt politisk korrekt...og som ikke passer enhver nordmann og som kanskje for en “Ola

Nordmann” virker litt...nesten litt pa kanten til uhgflig (...)".

| tillegg lar ikke bare Cathrine seg fascinere av Instruktgr 3 sin unorske fremtoning, men hans
afrikanske opphav er av stor betydning for hennes opplevelse og deltagelse i gruppetreningen. Hun

forteller zerlig at hun alltid har hatt en egen fascinasjon for afrikanere og det eksotiske. Cathrine sier:

"(...) de beste instruktgrene jeg har hatt er fargede mennesker (...) jeg er veldig glad i mannlige
instruktgrer og fargede (...) ogsa liker jeg selvfglgelig det eksotiske (...) det er sa eksotisk...det oser
liksom sann ”Jamaican”...assa det er det jo ikke da, men liksom...det er sdnn eksotisk drag over dem og

det liker jeg (...)".

Cathrine snakker i Igpet av intervjuet mye om hennes forkjaerlighet for afrikanere, og forteller ogsa at
hun opplever at afrikanere generelt, har en annen type utstraling enn det nordiske mennesker har. |
Ippet av intervjuet forteller hun ogsa om sitt privatliv og om hennes tidligere mann, som var
afrikaner. Det er tydelig at instruktgrens afrikanske opphav, er en sveert avgjgrende faktor for

hvorfor akkurat Cathrine liker a ga pa gruppetimen hans. Hun forteller:

"Assa jeg synes jo...at assa disse afroene har en annen utstraling enn det vi har (...) jeg har jo et barn
med en afro...og jeg har alltid veert liksom..har alltid vaert sann klokkeklar pa at jeg skulle ha et
"sjokoladebarn” (...) jeg har alltid veert sa glad i afroer og de har en utstraling pd meg som til og med
ikke sgnnen min skjgnner tror jeg assa (...) jeg er sa glad i afroer assa...jeg har alltid veert det (...)

afrikanere har en sann (...) de har en sann merkelig sann effekt pd meg assa”.

Ingen av de andre informantene er opptatt av instruktgrenes etnisitet eller bakgrunn, og heller ikke
Caroline er opptatt av at Instruktgr 3 har afrikansk opphav. Imidlertid er dette viktig for Cathrine og
hennes deltagelse i gruppetrening. Hun forteller ogsa at hun foretrekker a ga til andre afrikanske
instruktgrer, fremfor etnisk norske. Gjennomgaende er imidlertid instruktgrens personlighet,
karisma og utstraling av stor betydning for deltagerens opplevelse og deltagelse i gruppetreningen,

og informantene er alle enige om at det som gj@re deres instruktegr unik, ligger dypt i deres
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personlighet, og kan ikke lzeres av andre.

Logistikk

Logistikk er det siste hovedtemaet som apenbarte seg gjennom IPA-analysen. Som nevnt i starten av
dette kapittelet, vektlegges ikke dette hovedtemaet i spesielt stor grad, da det baseres pa mindre
betydelige funn. Imidlertid kom det frem i et par av dybdeintervjuene, at tidspunktet for
gruppetimen var en av faktorene for hvorfor informantene valgte den gitte gruppetimen. I tillegg var
antall alternativer, eller variasjon i gruppetimer pa det aktuelle treningssenteret, ogsa av betydning,
og det at det var enkelt for deltagerne a "booke” seg pa timen i forveien og planlegge treningen inn i
en hektisk hverdag. Fordelaktige tidspunkt for de ulike gruppetimene kan vaere en avgjgrende faktor
for at en instruktgr samler mange mennesker, kontra en annen. Imidlertid var det bare et par av
informantene som nevnte dette, og det a klare a fa deltagerne til 3 komme jevnlig over flere ar, ser
ut til 3 vaere sveert komplekst, og handler om mer enn bare tidspunkt. Betina og Benedicte sier

fglgende om tema:

Betina:
”(...) sa det kan godt hende at jeg ikke hadde gatt hos Instruktgr 2 hver gang, hvis jeg hadde hatt flere
alternativer (...) jeg gar etter jobb sa jeg har ikke sa mye & velge mellom rett og slett, (...) og jeg kan
ikke vente til tte ikke sant, sa da...sa da blir det veldig begrenset {(...)".

Benedicte:
”(...) han far jo sikkert litt gratis i forhold til tidspunktene ogsa (...)".

Diskusjon

Hvorfor stremmer de samme menneskene til gruppetrening med én spesiell instruktgr uke etter
uke? Hva er det som gj@r at akkurat denne personen fascinerer deltagerne og far dem til a svette og
utfordre egne grenser, samtidig som de smiler og straler av glede? A besvare disse spgrsmalene er
nettopp hva som har veert hensikten med denne studien. Gruppetreningskonteksten er som antatt,
svaert kompleks, og gjennom analysen av informantenes beretninger knyttet til opplevelsen av
gruppetrening med sin instruktgr, har mange ulike og interessante temaer og perspektiv kommet
frem. | dette kapittelet drgftes studiens resultater for hvert av de frem hovedtemaene — Lederskap,
Opplevelse/Atmosfaere, Mentale Effekter, Personlighet og Logistikk — og tilslutt fglger en

oppsummering av tematikken.
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Lederskap

Studiens resultater

Profesjonalitet, Kommunikasjon og Ledelsesstil ble presentert som underkategorier for dette
hovedtemaet etter analysen, og oppsummerer i stor grad hovedfunnene pa en god mate. For
samtlige informanter i studien, var gruppeinstruktgrens lederskap og fremtoning av betydning for
deres opplevelse av gruppetimen i sin helhet. Lederskap er et svaert komplekst begrep, og
litteraturen har ikke kommet frem til en ensformig definisjon av begrepet (Arnulf, 2015a; Yukl, 2012).
Begrepets kompleksitet gjenspeiles i informantenes beretninger om instruktgren i gruppetrening. For
deltagerne er det av betydning, at instruktgren opptrer profesjonelt (mgter i tide, er forberedt,
innehar god kunnskap i forhold til instruktgryrket, fremstar som en engasjert/sunn rollemodell), men
at instruktgren har en formell utdanning, anses ikke som ngdvendig. Informantene vektlegger
derimot, at en generell kunnskapsbase for a sikre trygg og effektiv trening, er kravet de stiller til
instruktgrene. | tillegg verdsetter informantene gode kommunikasjonsferdigheter hos instruktgren —
bade visuelle og verbale — og det at instruktgren oppfordrer til dialog med deltagerne, sees pa som
sveert positivt. Inkluderende kommunikasjon, anerkjennelse av den enkelte og bruk av humor,
fremheves som gode kvaliteter hos instruktgren. For deltagerne er det ogsa viktig at instruktgren er
en dyktig motivator (inspirerer, far dem til a yte "det lille ekstra”), og at vedkommende skaper et
positivt mestringsmiljg. Et par av deltagerne oppgir derimot at en noe mer autoriteer ledelsesstil, er a
foretrekke. Det er flere fellestrekk blant informantens beskrivelser av hva slags lederskap som er 3
foretrekke, men de trekker ogsa frem mange ulike aspekter og perspektiv knyttet til
gruppetreningskonteksten. Men hvorfor er lederskap sa viktig innen gruppetrening, og hvordan kan

det forklares?

Studiens funn sett i sammenheng med eksisterende forskning

Profesjonalitet

Profesjonalitet er noe av det fgrste informantene trekker frem som en viktig kvalitet hos sin
instruktgr. Forskningen er generelt snever i forhold til hvordan aktgrer innen treningsbransjen bgr
opptre, men det a vaere profesjonell, skisseres som betydningsfullt i litteraturen, bade for personlige
trenere og instruktgrer (Abrahamsen et al., 2014; Howley & Thompson, 2012). Profesjonalitet
innebaerer mye mer enn kun a inneha kunnskap knyttet til et gitt yrke (Abrahamsen et al., 2014;
Store Norske Leksikon, 2009b). For informantene handler det ogsa om fglelsen av a bli respektert.
Nar deltagerne bruker sin fritid til 8 mg@te opp til gruppetrening, samt at de betaler for tilbudet,
setter informantene pris pa en instrukt@r som respekterer deres tid, og som gir dem en fullverdig

treningsgkt med hgy kvalitet. Informantene presiserer at de verdsetter en instruktgr som tar dem i

99



mot pa en imgtekommende og hyggelig mate, og som tar seg tid til 3 se alle deltagerne. En
profesjonell og engasjert instruktgr, gir deltagerne fglelsen av a bli respektert, sett, anerkjent og satt

pris pa.

Informantene oppgir alle at de hadde trent gruppetrening i minimum tre ar, og at de synes
gruppetrening er en morsom, effektiv og givende treningsform. Basert pa dette, kan samtlige
informanter sees a ha en sterk indre motivasjon (SDT) for deltagelse i gruppetrening. | tillegg
befinner de seg alle i det som defineres som Vedlikeholdsfasen i den transteoretiske modell (STM)
(Prochaska et al., 1994; Prochska & Veiicer, 1997). STM er en stadiemodell for endring av adferd hos
individer. Modellen ble i utgangspunktet utviklet for behandling av avhengighetsadferd (f.eks.
reyking/annen rusmisbruk), men brukes i dag ogsa for @ modifisere annen helseadferd som blant
annet fysisk aktivitet og trening (McClaran, 2003; Prochaska & Veiicer, 1997). STM analyserer
stadiene og de ulike prosessene som individer giennomgar ved gnske om adferdsendring (fra a
inneha verken bevissthet eller intensjon om a endre adferd, til 3 opprettholde ny adferd over tid).

Vedlikeholdsfasen er det siste stadiet i modellen (Prochaska et al., 1994; Prochaska & Veiicer, 1997).

Instruktgren skaper falelse av tilhgrighet blant deltagerne

Til tross for at informantene i utgangspunktet er indre motivert for gruppetrening, ma i fglge SDT,
den indre motivasjonen opprettholdes, da den lett kan la seg pavirke av negative miljger som ikke
fostrer de tre grunnleggende psykologiske behovene (kompetanse, autonomi og tilhgrighet) (Ryan &
Deci, 2000). For at deltagerne skal bli veerende i Vedlikeholdsfasen, kreves det ogsa at motivasjonen
opprettholdes (Prochaska et al., 1994; Prochska & Veiicer, 1997). Instruktgrene til informantene i
denne studien, tilfredsstiller deltagerens behov for tilhgrighet ved a aktivt anerkjenne deltagerne,
vise empati og respekt og inkludere dem i fellesskapet. Tilfredsstillelse av de grunnleggende
psykologiske behovene, styrker den indre motivasjonen, internaliseringen og informantenes mentale
helse (Ryan & Deci, 2000). Instruktgrenes opptreden og deltagerens opplevelse av a bli sett og
inkludert, er i samsvar med eksisterende forskning, som har konkludert med at fglelsen av tilhgrighet
og det a vaere inkludert, er viktig for at individet skal trives med fysisk aktivitet og trening (Edmunds
et al., 2006; LaGuardia & Patrick, 2008; Teixeria et al., 2012; Standage & Treasure, 2007; Wilson et
al., 2006). Dette er ogsa i samsvar med studien til McClaran (2003), basert pa den transteoretiske
modell, der relasjonen til en dyktig og empatisk trener, fremmer treningsadferd og trivsel hos

deltagerne (McClaran, 2003).

Instruktgrene i denne studien klarer a opprettholde deltagernes indre motivasjon for gruppetrening,

slik at de gnsker @ komme tilbake ar etter ar, og informantene oppgir at det alltid er like positivt a
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komme pa gruppetrening med deres instruktgr. Til tross for at miljget i gruppetreningen til Instruktgr
3 kan oppfattes noe mer strengt og ekskluderende, opplever likevel Caroline og Cathrine at
instruktgren ser dem og anerkjenner dem som en del av gruppen (ulikhetene mellom miljget i
gruppetreningen til Instruktgr 3 og de to andre instruktgrene, belyses senere i diskusjonen). Disse
funnene kan tyde pa at det vil vaere hensiktsmessig for instruktgrer i treningsbransjen a kjenne til
STM. En gruppeinstruktgr har ikke den samme muligheten til 4 jobbe "en-til-en” i Igpet av en
gruppetime, som en personlig trener har med sin kunde, og det kan derfor vaere en utfordring a
fange opp deltagerne som er nye i forhold til trening, og som er ekstra sarbare. En bedre kjennskap
til STM og motivasjonsteorier, vil imidlertid kunne hjelpe instruktgren til a aktivt kunne tilrettelegge
treningen pa best mulig mate og vaere vakne i forhold til 4 identifisere nye deltagere, som kanskje
befinner seg i den kritiske Handlingsfasen, og som trenger ekstra oppmerksomhet (Prochaska et al.,

1994; Prochaska & Veiicer, 1997).

Instruktgren skaper tillit

En profesjonell instruktgr respekterer deltagernes tid og viser engasjement for deres opplevelse av
timen. | tillegg oppgir informantene at de forventer at instruktgrene besitter en viss kunnskapsbase
for a kunne tilrettelegge effektiv og sikker trening, og at de til enhver tid er godt forberedt. Det
finnes god stgtte for at dyktige og profesjonelle instruktgrer/trenere pavirker deltagerne positivt
(f.eks. Abrahamsen et al., 2014; Brown & Fry, 2014; Bray et al., 2001; Szumilewicz, 2011), og i tillegg
viser forskning at deltagerens tro pa instruktgrens evner/ferdigheter, er relatert til deres egen
mestringstro (SET) og opprettholdelse av treningen (Bandura, 1977, 1997; Bray et al., 2001). Hvilken
kompetanse instruktgrene faktisk besitter (f.eks. formell utdanning), i motsetning til hvilken
kompetanse deltagerne opplever at de har, kan imidlertid se ut til 3 veere noe sprikende. Likevel vil
deltagerens tillit og tiltro til instruktgrens kompetanse, trolig styrke deres egen tro pa a mestre selve
treningen (Bray et al., 2001). Studien til Bray et al. (2001), som undersgkte dette forholdet, hadde
imidlertid en del begrensinger, som blant annet et lite utvalg, men sett i sammenheng med denne
studiens resultater, kan det se ut som om tilliten til instruktgren er av betydning for deltagerens
mestring, motivasjon og treningsadferd. Informantene oppgir at de anser sin instruktgr som svaert
dyktig og at de stoler pa det hun/han gjgr. | tillegg opplever de at det bare er den ene instruktgren,
som klarer a fa dem til & gi “det lille ekstra” og oppna sitt fulle potensiale. De har tillit til instruktgren

og dermed gker ogsa deres egen mestringstro.

Instruktgrens kunnskap og ferdigheter er av betydning
Til tross for at formell utdannelse ikke vektlegges i saerlig grad, er informantene svaert opptatt av

hvordan instruktgrene gjennomfgrer selve gruppetimen. Kunnskap knyttet til yrket, som
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musikkforstaelse, utforming av et hensiktsmessig program, bruk av gvelser, instruksjon (cueing) osv.,
er sentralt for informantene. Samtlige av informantene trekker frem at programmet som
instruktgren presenterer, ma vaere gjennomtenkt og sikre h@y treningseffekt. De verdsetter at
instruktgren lager sitt eget program, fremfor “pre-koreograferte” ferdig-programmer (Andreasson &
Johansson, 2014; Parviainen, 2011), da dette gjgr timen mer ekte og levende. De vektlegger seerlig at
instruktgren ma kjenne programmet sitt, veere tydelig i instruksjonen, at gvelsene bgr passe til
musikken og at de opplever flyt. Med flyt mener de at gvelsene og overgangene mellom trinnene
feles naturlige, at de aldri har behov for & stoppe opp underveis, og at det er enkelt a fglge
instruktgren. Opplevelsen av flyt og en forutsigbar og tydelig instrukter, skaper trygghet blant
deltagerne. Alle deltagerne kan enkelt fglge instruktgren, det er aldri noen tvil om hva som kommer i
programmet, og derav opplever ogsa samtlige deltagere mestringsfglelse i Igpet av timen. Positive
mestringsopplevelser, er en av de sterkeste kildene til fremmet mestringstro (Bandura, 1977, 1997),
og er veldokumentert 3 vaere relatert til deltageres opprettholdelse av trening, glede og trivsel (Hu et
al., 2007; McAuley & Blissmer, 2000; Sallis et al., 1986). Et individs mestringstro er svaert sarbar og
ma kontinuerlig stimuleres i en positiv retning (Bandura, 1977, 1997), og gjennomarbeidede, gode
programmer ledet av en selvsikker og trygg instruktgr, vil jevnlig gi deltagerne gode
mestringserfaringer forbundet med gruppetrening. Opplevelsen av kompetanse vil ogsa, i fglge SDT,
fostre den indre motivasjonen. | trad med SDT, er utviklingen av kompetanse avhengig av struktur
(veiledning og hensiktsmessig malsetting) (Ryan & Deci, 2000; Teixeira et al., 2012), og dette
samsvarer med studiens funn. En strukturert og gjennomarbeidet gruppetime, der instruktgren
veileder deltagerne pa en forutsigbar og tydelig mate, fremmer deltagerens positive opplevelse av
gruppetimen og deres egen mestringsfglelse. @kt kompetanse, kan ogsa fgre til gkt treningsadferd,

ved 3 forsterke den personlige betydningen av gruppetreningen (Edmunds et al., 2006).

Informantene vektlegger imidlertid at utdannelse og faglig tyngde hos instruktgren, er viktigere i
styrketimer enn i kondisjonstimer. Dette kan bero pa at de opplever styrketimer som mer krevende i
forhold til teknikk og treningseffekt. Informantene oppgir ogsa at de ser stgrre risiko for a skade seg i
en styrketime kontra en kondisjonstime. Belastningsskader er imidlertid et velkjent problem for
kondisjonsaktivteter (Bahr & Mahlum, 2006), og instruktgrene i gruppetrening burde derfor vaere
flinkere til a formidle riktig teknikk og sikker trening gjennom sine gruppetimer. Kunnskap om
hensiktsmessig utholdenhetstrening og intensitetstyring er ogsa sentralt for a utvikle effektive
kondisjons-gruppetimer (f.eks. Hallén & Ronglan, 2011; Howley & Thompson, 2012; Kennedy-
Armbruster & Yoke, 2014). Det kan virke som det er en slags oppfatning blant bade instruktgrer og
deltagere, at kondisjonstimer i st@rre grad er preget av lek og moro, og at det ikke krever den samme

kunnskapen som i styrketimer. Dette kan vaere en noe uforsiktig og gdeleggende tendens for
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medlemmer i treningsbransjen, men ogsa for statusen og kravene som stilles til gruppeinstruktgrene.
Dette er imidlertid en digresjon i forhold til denne studiens hensikt. Studien gnsker a forsta hvilke
kvaliteter deltagerne anser som viktige hos instruktgrene, og i fglge dem, er utdannelse/faglig tyngde
ikke betydningsfullt for kondisjonstimer. At instruktgren opptrer autentisk og viser entusiasme og

engasjement, er av langt st@grre betydning.

Instruktgren er autentisk

Instruktgrene beskrives som ekte og personlige. | fglge informantene gir de dem opplevelsen av at de
selv elsker a holde gruppetimen, og gnsker at deltagerne skal vaere like inspirerte og motiverte som
dem selv. Instruktgrene virker genuint glad i det de jobber med. At instrukt@rene viser et oppriktig
engasjement for selve timen og for hver enkelt deltager, fremmer deltagerens motivasjon, trivsel og
positive fglelser. Dette kan forklares ut fra bade tilfredsstillelsen av tilhgrighetsbehovet innenfor SDT
(3 bli sett/verdsatt) (Ryan & Deci, 2000), og ogsa ut fra det teoretiske rammeverket til SET, da verbale
overtalelser fra andre viktige mennesker, er en av kildene til gkt mestringstro (Bandura, 1977, 1997).
Instruktgrene viser tydelig at de er engasjert i den enkelte deltager, og utrykker at de har tro pa at
deltagerne skal mestre gkten. Forskning har ogsa vist at mennesker som opptrer autentisk, og viser
genuine fglelser og engasjement, fremmer glede, tilfredsstillelse og positivitet hos andre (Collishaw
et al., 2008; Lemmink & Mattsson, 2002; Pugh, 2001; Tsai & Huang, 2002). Falske og patatte uttrykk
derimot, vil ikke bidra til glede og positive fglelser (Soderlund & Rosengren, 2004; Tsai & Huang,
2002).

| felge Collishaw, Dyer og Boies (2008), er entusiasmen instruktgrer viser i gruppetrening, en ngkkel-
faktor for at gruppetreningen oppleves som givende og morsom (s. 31). Collishaw et al. (2008),
undersgkte hvordan instruktgrers emosjonelle uttrykk (smil, entusiasme, glede osv.), pavirket
deltagere i gruppetrening, og fant at opplevelsen av instruktgrens vitalitet, direkte er relatert til
positive fglelser hos deltagerne. Vitalitet defineres som ”(...) a specific psychological experience of
possessing enthusiasm and spirit (...)” (Ryan & Frederick, 1997). | tillegg viste studiens resultater en
sammenheng mellom deltagerens positive opplevelse av instruktgren i gruppetrening, og langvarige
lojalitet ovenfor instruktgren. | fglge Collishaw et al. (2008), medfgrte dette ogsa at deltagerne skrgt
av instruktgren, og skrev i sin artikkel: ”(...) led them to say that they preferred the instructor to
others (...), and to make a specific effort to take this particular instructor’s classes” (s. 41). Til tross
for noen begrensinger, som blant annet et lite utvalg, gir studien klare indikasjoner pa at instruktgrer
som uttrykker spontane, naturlige fglelser, i stgrre grad vil bli likt og verdsatt av deltagerne, enn
instruktgrer som er mer tilbakeholdende og unaturlige (Collishaw et al., 2008). Denne studien gir

imidlertid god stgtte for Collishaw et al. (2008) sine funn, da det tydelig kommer frem at
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informantene verdsetter en instruktgr som er personlig og autentisk. Studien gir ogsa stette for
antagelsen om fremmet lojalitet. Samtlige informanter oppgir at deres instruktgr, har et unikt

engasjement, som smitter og som gir dem “godfglelsen” det er verdt 8 komme tilbake for.

Kommunikasjon

En profesjonell instruktgr bgr inneha gode kommunikasjonsferdigheter (Abrahamsen et al., 2014;
Howley & Thompson, 2012), og dette trekker ogsa deltagerne frem som viktige kvaliteter. Fgrst og
fremst er en tydelig og konkret kommunikasjon, bade i form av verbale uttalelser og visuelle tegn, av
betydning. Informantene opplever gruppetreningen som enkel og forutsigbar, noe som gir opphav til
positive mestringsopplevelser og kompetanseheving (Bandura, 1977, 1997; Ryan & Deci, 2000).
Ledelse kan ikke finne sted uten god kommunikasjon, og kommunikasjon er derfor sentralt i
gruppetrening (Arnulf, 2015a; Weinberg & McDermott, 2002). | tillegg til a veilede deltagerne
gjiennom timen (ift. bade gvelser, teknikk, intensitetsstyring, retningsforandringer osv.), er en
essensiell del av instruktgryrket, 3 motivere og inspirere deltagerne (Howley & Thompson, 2012;
Kennedy-Armbruster & Yoke, 2014). Kjernen i ledelse, er i fglge Arnulf (2015a), 8 kommunisere et
bilde av fremtiden — en visjon. “Visjoner er appellerende, forenklede bilder av fremtiden som gjgr
innsatsen meningsfylt for medarbeiderne” (Arnulf, 20154, s. 129). Til tross for at den st@grste andelen
av forskningen som er gjort i forbindelse med kommunikasjon og ledelse, er giennomfgrt innenfor

organisasjonskulturen (Arnulf, 2015a), kan man trekke direkte linjer til gruppetreningskonteksten.

Instruktgren formidler inspirerende visjoner og felles mal

A formidle en inspirerende visjon og et mal for deltagerne i gruppetrening, er minst like viktig for a
skape og opprettholde motivasjon og innsatsvilje (Arnulf, 2015a; Howley & Thompson, 2012; Roberts
& Treasure, 2012). | fglge litteraturen, skal en visjon veere ambisigs, samtidig som den skal utrykke
genuin tiltro til at menneskene den tilsiktes, skal kunne virkeliggjgre visjonen (Arnulf, 2015a).
Informantene i studien verdsetter at instruktgrene bruker sprakbilder, og formidler motiverende
mal. Enkelte av informantene forteller ogsa at instruktgren rett og slett gir dem lyst til a utfordre seg
selv. De opplever det som sveert positivt at instruktgren oppfordrer til en form for dialog med dem,
og at de har en apen og inkluderende kommunikasjon (bade fgr, under og etter timen). For eksempel
kan instruktgren spgrre deltagerne: “"Er dere med?” eller si: “Malstreken naermer seg, dette skal vi

I’I

klare sammen!”. Denne formen for kommunikasjon og bruken av "vi-et”, inkluderer deltagerne, og
fremmer bade relasjonen til deltagerne, tilhgrighetsfglelsen til fellesskapet og mestringstroen blant
deltagerne (Bandura, 1977, 1997; Deci & Ryan, 1985, 2000). Instruktgren viser at hun/han har tro pa
dem og er sammen med dem om a na malet. Disse funnene samsvarer med eksisterende forskning,

der man har sett at inkluderende trenere som utrykker at de har tro pa sine deltagere/kunder, i
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stgrre grad fremmer motivasjon og treningsadferd hos deltagerne/kundene (f.eks. Brown & Fry,
2011; Bray et al., 2001; Edmunds et al., 2008; LaGuardia & Patrick, 2008). Realistiske malsettinger
kan fremme deltagerens kompetansefglelse, men forskning knyttet til SDT, viser imidlertid at
mestringserfaringene ikke alene er nok til 38 fremme den indre motivasjonen. Mestringsfglelsen ma
folges av opplevd autonomistgtte (Deci & Ryan, 1985; Ryan & Deci, 2000). Opplevelsen av autonomi
og dens betydning, er i denne studien noe varierende, men dette vil jeg komme tilbake til senere i
diskusjonen. At malene instruktgrene setter for deltagerne i gruppetreningen, oppfattes som
motiverende og skaper ”sta-pa-vilje” og innsats, tilsvarer malsettinger gitt innenfor et
mestringsorientert klima i lys av AGT. Det er ingen tegn til prestasjonskultur innen gruppetimene
(spesielt ikke for gruppetimene til Instruktgr 1 og 2), og glede, mestring og personlig utfoldelse

vektlegges av instruktgrene (Nicholls, 1984, 1989; Roberts, 2012).

En karismatisk og sjarmerende instruktgr trollbinder deltagerne

Informantene beskriver sine instruktgrer som sveert sjarmerende, med en unik utstraling og gode
kommunikasjonsferdigheter. Instruktgrene er altsa det litteraturen beskriver som karismatiske
ledere. Den tyske sosiologen og gkonomen Max Weber, definerte i utgangspunktet en karismatisk
leder som en som var spesielt begavet, hadde eksemplariske personlige egenskaper og som naturlig
oppnadde hgy status hos sine underordnede (Glasg & Thompson, 2013; Weber, 1947). Teorien om
karismatisk ledelse ble senere videreutviklet til fire hovedteorier, og House sin utarbeidelse av
begrepet pa 1970-tallet, fgrte til et paradigmeskifte innen ledelsesforskningen (House, 1977). Dette
la videre grunnlaget for det som i dag beskrives som transformasjonsledelse (Glasg & Thompson,
2013). Karisma kan pa mange mater sies a vaere situasjonsbestemt, i den forstand at ingen
mennesker kan veere karismatiske alene — det er i relasjonen med andre, at karismatiske egenskaper
kommer til syne og oppleves (Conger & Kanugo, 1998). Deltagerens opplevelse av instruktgren i
gruppetrening, er det som avgjgr om de anses som karismatiske eller ikke. Mennesker som oppleves
som karismatiske, er ofte sveert dyktige til 8 kommunisere, og dette samsvarer med informantenes
beretninger (Arnulf, 2015a). A ha karisma innebaerer ogsa pa mange mater at man er en rollemodell,
og identifikasjon med en selvsikker, vellykket og dyktig rollemodell, anses kanskje som en av de mest
betydningsfulle mekanismene i ledelse som psykologisk fenomen (Bass, 1990; Burns, 1978;
Walumbwa, Avolio & Zhu, 2008). Det kan selvsagt diskuteres i hvilken grad instruktgrene i
gruppetrening, kan sammenlignes med en leder innenfor naeringsliv og organisasjoner, som daglig
jobber med sine medarbeidere, og som kontinuerlig ma jobbe med malsettinger og visjoner for
fremtiden, fglge opp malsamtaler, sette krav og regler, samtidig som de skal motivere og inspirere.
Likevel blir instruktgren en naturlig leder for deltagerne i gruppetrening, og det kommer frem i

denne studien at informantene ser pa sin instruktgr som en tydelig leder, og en de ser opp til.
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Samtlige fremhever at de opplever sin instruktgr som en god rollemodell, og at de lar seg inspirere
og motivere av hennes/hans tilstedevaerelse, engasjement og fysiske utfgrelse. En karismatisk

instruktgr verdsettes altsa av informantene. Dette er i fglge dem, noe ikke alle har.

Det er interessant at ingen av informantene tror at karisma kan laeres. De mener at instruktgrene har
medf@dte, unike evner, som gjgr dem ekstra sjarmerende, men karisma kan imidlertid laeres (Arnulf,
2015a). Grunnen til dette, er at karisma er mer en kommunikasjonsstil, enn et personlighetstrekk
(Arnulf, 2013). Det er fremfgringen av en visjon/et budskap, og hvordan dette formidles, som har vist
a ha en sterk pavirkning pa hva tilhgrerne oppfatter som karisma og ikke (Arnulf, 2013). | fglge
Holladay og Coombs (1994), kan kommunikasjonsstil defineres som maten en bade verbalt, ikke-
verbalt og paraverbalt kommuniserer med andre mennesker pa, for a signalisere hvordan visjonens
faktiske mening skal fortolkes og forstas. Forskning har vist at den viktigste faktoren for at en
leder/taler skal oppfattes som karismatisk, er i hvilken grad man viser sitt publikum oppmerksomhet.
| tillegg er egenskaper som empati, en avslappet holdning og stemmebruk, en positiv og
oppmuntrende anerkjennelse av andre og en dominant selvtillit/mestringstro (uten a virke arrogant),
utslagsgivende for a bli oppfattet som karismatisk (Holladay & Coombs, 2994). En av de mest kjente
studiene i nyere tid, undersgkte hvilken effekt trening av karismatiske egenskaper for lederen, ville
pavirke medarbeiderens opplevelse av hun/han. Resultatene fra denne intervensjonen, viste en
markant gkning i oppfattet karisma blant medarbeiderne som hadde en leder som hadde fatt
trening, og disse lederne ble ogsa oppfattet som mer effektive og kompetente (Antonakis, Fenley &
Liechti, 2011). Karisma kan altsa laeres. Ved a utvikle ulike taleteknikker (variasjon i stemmebruk,
hastighet, volum), laere seg a ha gyekontakt med menneskene en snakker til/med, bruke en levende
ansiktsmimikk og et avslappet og bevisst kroppssprak, kan man opparbeide seg karisma (Arnulf,

2015a).

Grunnen til at informantene tror at karismaen til instruktgrene er en medfgdt “gave”, kan kanskje
skyldes at de rett og slett ikke vet at karisma kan laeres, og at det i utgangspunktet handler om
kommunikasjonsstil. Det interessante er at informantene beskriver sine instruktgrer som nettopp
empatiske, anerkjennende, positive, selvsikre og genuint interessert i deltagerne og jobben som
instruktgr, uten selv a vite at det er alle disse egenskapene sammensatt, defineres som karisma.
Informantene blander sammen ulike begrep som sjarm, utstraling, det a vaere ekte og karisma, menii
utgangspunktet kan alt sees og handle om at alle de tre instruktgrene har gode, karismatiske
egenskaper. Karismatiske ledere skaper motivasjon, glede, begeistring, innsatsvilje og pagangsmot,
ved a anerkjenne de tilhgrende/de underordnede og gi dem tiltro til egne evner (Arnulf, 2013,

2015a; Conger & Kanugo, 1998; House, 1977). | trad med bade SDT og SET, vil dette videre fremme
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deltagerens indre motivasjon og mestringsfglelse, og derav ogsa opprettholdelsen av treningen
(Bandura, 1977, 1997; Deci & Ryan, 1985; Ryan & Deci, 2000). Opplevelsen av karismatiske
gruppeinstruktgrer er av stor betydning for deltagernes egen deltagelse, men instruktgrene har

ingen “gudegave”, karisma kan lzeres.

Instrukt@gren er humoristisk

| tillegg til @ veere karismatiske, fremhever ogsa informantene instruktgrenes bruk av humor. Humor
kan sies & vaere evnen til 3 oppfatte noe som morsomt. Det regnes ogsa som en egenskap ved
mennesker, til 3 vekke fglelser hos andre og fremkalle latter, glede og positivitet (Ronglan &
Aggerholm, 2013, 2014; Stor Norske Leksikon, 2009c). Humor er en naturlig del av en rekke sosiale
sammenhenger, brukes til ulike formal og oppfyller en rekke ulike funksjoner. Det fysiske domenet,
er ikke noe unntak (Ronglan & Aggerholm, 2014). Til tross for dette, er treneres bruk av humor ikke
belyst i saerlig grad innen idrettsforskningen (f.eks.; Grisaffe, Blom & Bruke, 2003; Ronglan &
Aggerholm, 2014). Humor og ledelse derimot, er studert i bade pedagogiske og organisatoriske
kontekster (f.eks. Bruke, Peterson & Nix, 1995; Rogerson-Revell, 2007; Romero & Pescosolido, 2008;
Wanzer, & Frymier, 1999). Imidlertid viser forskningen positive effekter av humor, bade for leerere i
klasserommet og trenere innen idretten. Humor skaper gode relasjoner til lereren/treneren, glede
og en apen og avslappet atmosfaere (f.eks. Bruke et al., 1995; Grisaffe et al., 2003; Jones, Potrac,
Cushion & Ronglan, 2010; Ronglan & Aggerholm, 2013, 2014; Wanzer, & Frymier, 1999). Dette
samsvarer med studiens funn, der informantene forteller at bruken av humor blant instruktgrene,
gjer dem motiverte og i godt humgr. Maten instruktgrene bruker humor p3, kan ogsa sees i
sammenheng med SET. Caroline fortalte at Instruktgr 3 var svaert humoristisk, og kunne for eksempel
si: "Brenn av garde den juleribba”, nar deltagerne var ekstra slitne. Dette gjorde at hun ble mer
positiv og fikk lyst til a fullfgre timen. Instruktgr 3 anerkjenner i dette tilfellet at deltagerne er slitne,
men samtidig overtaler han dem pa en humoristisk mate, til ikke a gi opp. Han uttrykker at han har
tro pa at de skal klare det. Verbale overtalelser er en av kildene til gkt mestringstro i fglge SET, og
instruktgrens humoristiske utsagn kan pa den maten gi deltagerne fremmet tro pa egen

gjiennomfgringsevne og gkt motivasjon (Bandura, 1977, 1997).

Instruktgrens sprak

| tillegg til gode verbale- og visuelle kommunikasjonsferdigheter, karisma og humor, trekker Cathrine
frem at hun til fordel gar til Instruktgr 3, fordi han snakker engelsk. Denne begeistringen deler
imidlertid ikke Caroline, og de andre informantene oppgir heller ikke at de er opptatt av hvilket sprak
instruktgren snakker. Dette er derfor ikke et sentralt funn for studien, men det er interessant at kun

spraket til instruktgren kan vaere av betydning for hvorfor noen velger a ga til akkurat ham. | fglge
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Cathrine gjgr dette klassen ekstra spennende og med et internasjonalt preg. Det kan virke som om
det er fglelsen av det ukjente, som inspirerer og fascinerer henne. Dette tyder pa at det er flere
personlige preferanser som ogsa er av betydning for hvordan mennesker velger sine “favoritt-
instruktgrer”. Dette gir stgtte for kompleksiteten i gruppetrening, og det er av interesse for fremtidig

forskning, 3 undersgke disse ulike faktorene nermere.

Ledelsesstil

Lederskapet i gruppetrening er av stor betydning for informantene i studien. Pa bakgrunn av
begrepets kompleksitet, har det utviklet seg ulike lederskapsteorier, og i dag er det spesielt de tre
ledelsesstilene — transformasjonsledelse, transaksjonsledelse og ”Laissez-Faire”-ledelse — som er
gjeldene (Bass et al., 2003; Bass & Stogdill, 1990; Eagly et al., 2003; Glasg & Thompson, 2013).
Lederskapet innen gruppetrening er ikke belyst i saerlig grad gjennom tidligere forskning, men
studiene som er gjennomfgrt, fremhever at et sosialt beriket lederskap og transformasjonsledelse er
a foretrekke blant deltagerne (Bain et al., 1989; Bray et al., 2005; Fox et al., 2000; Martin & Fox,
2001). De samme funnene sees ogsa i studier gjennomfgrt innen idretten (f.eks. Chelladurai 2007;
Turnnidge & C6té, 2016), og i felge Glasg og Thompson (2013), er de viktigste kildene til lederens
innflytelse ”(...) sosial identifikasjon, internalisering og styrking av underordnedes tro pa egen
mestringsevne (...)” (s. 13-14). Det som imidlertid er sveert interessant i denne studien, er at
informanten bade beskriver et lederskap som tilhgrer transformasjonsledelse, men ogsa en

ledelsesstil som er mer autoritaer og kan minne om transaksjonsledelse.

Transformasjonsledelse/coachende ledelse foretrekkes

Informantene fra Instruktgr 1 og 2, beskriver sin instruktgr som positiv, inkluderende, oppbyggende
og empatisk. Disse instruktgrene gjgr seg selv til en del av gruppen, veileder deltagerne, fremfor 3
styre dem, og viser at de har et genuint gnske om at deltagerne skal lykkes. Denne typen ledelse kan
ogsa omtales som en coachende ledelsesstil (Gjerde, 2010), og ledelsesstilen kan pa mange mater
sees a vaere lik transformasjonsledelse, der lederens mal ogsa er a Igfte de underordnedes
motivasjon, tilfredsstille deres behov for utvikling og leering, og hjelpe dem med a na sitt fulle
potensiale (Bass & Avolio, 1993, 1994). En slik type ledelsesstil kan argumenteres for a forsterke
deltagerens motivasjon, ogsa sett i et idrettspsykologisk perspektiv. Tilfredsstillelsen av de
grunnleggende psykologiske behovene (autonomi, kompetanse, tilhgrighet), vil i fglge SDT, fremme
den indre motivasjonen — instruktgren skaper tilhgrighet/samhold i gruppen ved selv a ta del i
treningen, fremmer kompetansefglelsen blant deltagerne ved 3 tilrettelegge for et godt
mestringsmiljp og styrker fglelsen av autonomi, ved a veilede fremfor a styre deltagerne (Deci &

Ryan, 1985, 2000; Ryan & Deci, 2000). Interessant forskning har vist at indre motivasjon medierer
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forholdet mellom transformasjonsledelse og prestasjon i idrett. Dette tyder altsa pa at trenere med
en transformativ ledelse i stgrre grad utvikler indre motivasjon hos sine utgvere, som videre

fremmer bedre prestasjoner (Charbonneau, Barling, og Kelloway, 2001).

Transformasjonsledelse har ogsa vist seg a ha positiv effekt pa tilfredsstillelse, trivsel og
engasjement/forpliktelse hos de underordnede (Bass & Riggio, 2006). Transformasjonsledelse kan
ogsa sees i sammenheng med AGT, da lederen motiverer de underordnede til 3 opptre pa mater som
fremmer og forsterker fellesskapets interesser, fremfor den enkeltes. P4 mange mater kan en trekke
linjer mellom transformasjonsledelse og et mestringsorientert klima med fokus pa
oppgaveorientering, innenfor AGT (Erickson & Coté, 2015; Hodge, Henry & Smith, 2014; Vidic &
Burton, 2011). Selv om fellesskapet i sin helhet ikke er sentralt i teorien om et mestringsorientert
klima, er det fokus pa at alle skal mestre og utvikle eget potensiale, fremfor a konkurrere mot
hverandre og la jaget etter prestasjoner og belgnninger forme miljget (Nicholls, 1984, 1989; Roberts,
2012). Pa bakgrunn av eksisterende forskning (Bain et al., 1989; Bray et al., 2005; Fox et al., 2000), og
studiens funn, ser det ut til at transformasjonsledelse (coachende ledelsesstil) er a foretrekke blant

deltagerne i gruppetrening.

Transaksjonsledelse kan ogsd motivere

Denne studiens resultater er imidlertid ikke konsekvente i forhold til hvilket lederskap som er a
foretrekke innen gruppetreningskonteksten. Informantene fra gruppetreningen med Instruktgr 3,
beskriver et mer autoritaert lederskap. Instruktgr 3 beskrives av informantene som en autoritet som
man automatisk far respekt for, og de forteller at han til tider utgver en svaert “militantisk” stil i sine
timer. Han krever mye av deltagerne, skriker til dem, kan vaere bade frekk og streng i
tilbakemeldingene og har i fglge informantene, opparbeidet seg en sosial posisjon pa
treningssenteret som gj@r at han kan tillate seg a opptre som han vil, og folk respekterer det. De
hever ham over alle andre instruktgrer, og nar han omtaler seg selv som ”“I’'m God”, respekteres
dette av samtlige. Instruktgr 3 kan ogsa “henge ut” enkelte deltagere i Igpet av timen, som for
eksempel ikke klarer a holde fglge eller gjgr noe feil i timen. Dette er interessante beretninger, som
er i strid med det de andre informantene forteller. Lederskapet til Instruktgr 3 kan til en viss grad
ligne mer pa transaksjonsledelse, der krav og belgnninger/straff er sentralt i samspillet mellom leder
og underordnede (Bass et al., 2003; Eagly et al., 2003; Glasg & Thompson, 2013). En trygg og
selvsikker instruktgr kan i seg selv veere positivt for deltegerenes opplevelse (Bandura, 1977; Deci &
Ryan, 2000; Bray et al., 2001), men en instruktgr som opptrer styrende, tilrettelegger for et lite
autonomt miljg der deltagerne straffes ved for eksempel a bli ”hengt ut” foran de andre, er i fglge

forskningen i utgangspunktet negativt for deltageres motivasjon, glede og trivsel (Deci & Ryan, 2000;
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Edmunds et al., 2008; Lloyd & Fox, 1992). | denne studien oppgir imidlertid informantene at de trives
med en slik ledelsesstil. Til tross for at det i et utenforstaende perspektiv, kan virke som et sveaert
styrende og lite autonomt miljg, har deltagerne tross alt valgt a ga til gruppetreningen. De velger a ga
til instruktgren uke etter uke, og de velger a la ham “pushe” dem. Dette er i trad med SDT, et
autonomt valg, og opplevelsen av selvbestemmelse styrker deltageres indre motivasjon og
treningsadferd (Deci & Ryan, 1985; Ryan & Deci, 2000). Deltagerne far ogsa det lederskapet de

forventer (Chelladurai, 2007).

Forventet lederskap

| felge Chelladurais (2007) "Multidimensional Model of Leadership”, som omfatter tre ulike tilstander
av lederadferd: ”"Required” (lederskap/ferdigheter som kreves/er ngdvendig), ”Preferred”
(foretrukket lederskap hos de underordnede) og ”"Actual”(det faktiske lederskapet som praktiseres),
vil fortrukket lederskap/adferd referere til deltagerens preferanser for instruksjon, motivasjon,
feedback osv. De ulike preferansene er et resultat av deltagerens karakteristikker, inkludert
personlighet (behov for maloppnaelse, tilhgrighet, feedback osv.) og evne/ferdigheter knyttet til
oppgaven (Chelladurai, 2007). Preferansene vil formes ut fra selve situasjonen, og lederskapet som
kreves, vil derfor ogsa til dels bli formet og definert av gruppen. Det faktiske lederskapet som
kommer til uttrykk, vil veere farget av lederens personlighet, kunnskap og erfaring, i tillegg til
ngdvendig- og foretrukket lederskap. Teorien antyder at graden av kongruens mellom de tre
tilstandene, vil pavirke deltagerens prestasjon og tilfredsstillelse. Lederen ma derfor kunne balansere
mellom kravene gitt av situasjonen og deltagerens preferanser (Chelladurai, 2007). Deltagerne i
gruppetreningen til Instruktgr 3, far det lederskapet de gnsker og forventer av instruktgren. De er
derfor sveert forngyd med bade ham som instruktgr, og opplevelsen av gruppetreningen i sin helhet.
Felgelig kan man anta at Instruktgr 3, har tilpasset sin lederstil i trad med utviklingen av gruppetimen
og deltagerens forventninger om at hos ham, blir de ”pushet” maksimalt og blir godt trent. Dette eri
trad med hva bade Caroline og Cathrine forteller, og de fremhever ogsa hans sterke posisjon pa
treningssenteret og spesielle mate a undervise pa. | tillegg til & fa forventet lederskap, oppgir de ogsa
at de far en sterk mestringsfglelse etter timen, og at det er verdt a delta i gruppetreningen pa grunn
av denne fglelsen. @kt kompetansefglelse og en positiv mestringsopplevelse, viser i folge forskningen
ogsa a fremme deltagerens motivasjon, trivsel og glede (Bandura, 1977; Edmunds et al., 2006;

Standage et al., 2003; Teixeira et al., 2012).

Negativ forsterkning skaper motivasjon

| tillegg kan gnsket om a unnga a ”bli hengt ut” — motivere deltagerne. Selv om Instruktgr 3 opptrer

tgft og kan virke kontrollerende, virker det som om instruktgren ogsa klarer a skape en relasjon til
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deltagerne, og informantene oppgir at de ikke vil ”skuffe ham”. Samtidig som han er tgff i
tilbakemeldingene, gir ham dem tro pa egen mestringsevne (verbale overtalelser), som i fglge SET vil
styrke deltagerens motivasjon (Bandura, 1977, 1986, 1997). Men det kan ogsa virke som om at
adferden til deltagerne forsterkes ved at de ikke vil bli en avdem som Instruktgr 3 "henger ut” foran
alle i salen. | fglge Skinner (1958), oppstar negativ forsterkning (”negative reinforcement”), nar
frekvensen av en adferd gker/forsterkes fordi en ubehagelig hendelse eller stimulus blir fijernet eller
forhindret. | dette tilfellet vil det a bli "hengt ut/gjort til latter” av instruktgren, fungere som en
negativ forsterkning. Informantene motiveres av at de vil unnga denne ubehagelige situasjonen og
adferden forsterkes. De motivers av a unnvike noe negativt (Bandura, 1986; Bandura & Walters,
1977; Skinner, 1985; Sundel & Sundel, 2005). Det er viktig a ta i betraktning at negativ forsterkning
ikke er det samme som straff. Straff er et verktgy for negativ forsterkning. Bade negativ- og positiv
forsterkning fremmer adferd, men pa to ulike mater (Skinner, 1985). | fglge litteraturen vil negativ
forsterkning generelt kunne redusere motivasjonen, men i korte perioder kan det ha positiv effekt
(f.eks. Bandura & Walters, 1977; Skinner, 1985; Weinberg & McDermott, 2002). | denne studien ser
det ut til at en negativ forsterkning er med pa a motivere deltagerne til Instruktgr 3. Dette sees ikke
for deltagerne til de to andre instruktgrene, som i motsetning fremmer positive forsterkninger og
god feedback. Mennesker motiveres av ulike faktorer og begrepet motivasjon i seg selv, er sveert
komplekst. Selv om det er en rekke fellestrekk for hva som skaper og opprettholder motivasjon innen
idrettsforskningen, vil dette aldri kunne generaliseres til det fulle. Funnene fra denne studien gir
klare indikasjoner pa at mennesker motiveres pa ulik mate, og informantenes beretninger viser

interessante nyanser innen lederskap.

Instruktgren er en strek rollemodell

Som leder innen gruppetreningskonteksten, blir man ogsa en naturlig rollemodell. At instruktgren
fremstar som en sprek og sunn rollemodell, er av betydning for samtlige informanter, men
informantene har noe ulik oppfatning av hva som forventes av instruktgren. For informantene fra
Instruktgr 1 og 2, er det viktig for deres egen deltagelse, inspirasjon og motivasjon, at instruktgren er
fysisk med i Igpet av hele timen. Disse funnene stgttes av det teoretiske rammeverket til SET, da
vikarierende erfaringer kan veere med pa a styrke individets mestringstro (Bandura, 1977, 1997).
Gruppetrening er en slags form for “hermegasa”, der deltagerne skal etterligne og gjgre det samme
som instruktgren. Collishaw et al. skrev i sin artikkel fra 2008: “The instructor demonstrates the
exercises and the client intentionally copies her motions, possible trying to achieve the same level of
vigor and perceived enthusiasm” (s. 41), og i fglge Collishaw og kollegaer (2008), vil den bevisste
etterligningen ogsa fremme deltagerens tilfredsstillelse og opplevelse av instruktgren og

gruppetreningen generelt. Informantene fra Instruktgr 3 derimot, er ikke like opptatt av at
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instruktgren ma veere med fysisk til enhver tid. De aksepterer at han kan vaere passiv i store deler av
timen, og kun formidle verbalt hva de skal gjgre. Han gir dem tro pa egne ferdigheter til a lykkes,
men samtidig opptrer han lite autonomt ved 3 "kontrollere/styre” deltagerne pa sin mate.
Motivasjon i form av instrukt@grens verbale overtalelser, er viktigere for Caroline og Cathrine, enn
instruktgrens fysiske deltagelse. Imidlertid oppgir de at det er viktig at han blir med mot slutten av
timen, eller nar de er ekstra slitne, og Cathrine fremhever ogsa at hans utseende motiviverer henne.
At Instruktgr 3 er mann, er ogsa av betydning for henne, men kjgnn er ikke av betydning for de andre
informantene i studien. Dette viser igjen at det er sveert mange faktorer som pavirker valget av
instruktgr i gruppetrening, og personlige preferanser for motivasjon, er av betydning. Hvor stor

pavirkning instruktgrens kjgnn har i gruppetrening, kan derfor veere interessant a undersgke for

fremtidig forskning.

Opplevelse/Atmosfzere

Studiens resultater

Underkategoriene som ble presentert for dette hovedtemaet, etter analysen, var Musikk, Fellesskap
og Mestring. Musikk var sveert viktig for samtlige informanter i studien, og pavirker i fglge dem, bade
stemningen/atmosfaeren i salen og deres motivasjon, innsatsvilje, humgr og opplevelse av
tretthet/utmattelse. Informantene har imidlertid problemer med a uttrykke akkurat hva det er de
legger i "bra/god musikk”, men beskriver istedenfor hvordan musikken far dem til a fgle seg og
hvordan musikken bidrar til a skape den komplette gruppetreningsopplevelsen. At musikken er godt
tilpasset selve programmet og @velsene, at den er variert, energisk og gjennomtenkt er av stor
betydning for deres opplevelse. | tillegg til musikkbruk, er fglelsen av et fellesskap viktig og
motiverende. Flere av informantene forteller at de ikke er sa opptatt av hvilke andre mennesker som
er tilstede i salen, og at de ved flere anledninger ikke observerer “kjente” i rommet, men at det er
selve fglelsen av det a vaere sammen med flere, som motiverer dem. Uten seerlig interaksjon med de
andre deltagerne, opplever de likevel at fellesskapet gjgr dem bedre, og at de yter meri
gruppetrening, enn pa egenhand. Mestring er ogsa sentralt for informantene. Til tross for at
informantene fra gruppetreningen med Instruktgr 3, beskriver et tgffere/strengere miljg enn de
andre informantene, er mestring essensielt for alle. A mestre og kjenne at de lykkes er noe alle
fremhever. Informantene oppgir at deres instruktgr gir dem bade mestringstro, trygghet og
motivasjon, til 3 utfordre egen komfortsone og oppna optimalt potensiale. Men hva er det egentlig

som gj@r at musikkbruken, fellesskapet og mestringsfglelsen far deltagerne til a trives?
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Studiens funn sett i sammenheng med eksisterende forskning

Musikk

Instruktgrens musikkbruk er essensielt for deltagerens opplevelse av gruppetreningen. Samtlige
informanter fremhever bruken av musikk, som en sentral faktor for hvorfor de trives med
gruppetreningen til den gitte instruktgren. | intervjuene fortalte de alle, svaert engasjerte, om hvilken
enorm effekt musikken hadde i gruppetrening. Det var enkelt a forsta at musikk var svaert viktig, i
forhold til entusiasmen informantene viste da dette temaet ble tatt opp under intervjuene. Det er
flere aspekter ved musikkbruken som er av betydning. Musikken far deltagerne i bedre humgr, den
inspirerer og motiverer, sammen med gvelsene er den med pa a skape flyt og forutsigbarhet i timen
og den far dem til a glemme hvor slitne de egentlig er. Effekten av musikk innen det fysiske domenet,
er som nevnt tidligere, forholdsvis mye studert, men fa vitenskapelige studier kan faktisk bekrefte
alle de antatte fordelene (Karageorghis & Priest, 2012; Karageorghis & Terry, 1997). Denne studien

gir imidlertid stgtte for flere av de antatt positive effektene av musikk.

Musikken endrer deltagernes fokus

Samtlige informanter forteller at musikken motiverer dem, far dem til a gi “det lille ekstra” og far
dem til a glemme hvor slitne de er. Dette er i trad med forskningen som har antydet at
nervesystemets begrensede kapasitet, fgrer til at musikken overtar var oppmerksomhet, og fglelser
som tretthet og utmattelse blir neglisjert (Karageorghis & Priest, 2012; Rejeski, 1985; Tenenbaum,
2001). Denne sammenhengen er imidlertid kun bekreftet i forhold til trening med submaksimal
intensitet (f.eks. Elliot et al., 2005; Potteiger et al., 2000; Szmedra & Bacharach, 1998), men i forhold
til denne studiens resultater, kan det se ut som om musikken uansett har pavirkning pa deltagerens
folelse av utmattelse/tretthet. Imidlertid har ikke denne studien undersgkt hvilken treningsintensitet
de ulike deltagerne holdt i Igpet av gruppetreningen, og kan derfor ikke konkludere med at musikken
har pavirkning pa deres subjektive opplevelse av anstrengelse ogsa ved hgyere intensitet enn ved
submaksimal treningsintensitet, men resultatene kan peke i den retningen. At deltageren opplever at
musikken far dem til & yte mer, selv om de er slitne, kan ogsa forklares ut fra at selve opplevelsen og
tolkningen av det a vaere sliten, farges av musikken, til en mer positiv opplevelse. Som Karageorghis
og Priest (2012), skrev: ”(...) music appears to ‘colour’ the interpretation of fatigue” (s. 48). Musikk
som motivasjonsfaktor som skaper energi og glede, stgttes ogsa i en rekke litteratur (f.eks. Crust,
2004; Crust & Clough, 2006; Edworthy & Waring, 2006; Miller et al., 2010). Musikken instruktgren
bruker er derfor av stor betydning for deltagerne, og flere av informantene forteller ogsa at de synes
at musikken gjenspeiler instruktgren — er musikken inspirerende, er instruktgren inspirerende. De
vektlegger ogsa at de synes det er svaert positivt at instruktgren velger musikk som hun/han selv

liker, og at instruktgren tar seg tid til a finne passende musikk bade til gvelser og til ulike tider pa aret
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(f.eks. julemusikk til jul). Pa denne maten viser instruktgren et genuint engasjement for bade jobben
og for deltagerne, noe som fremmer tilfredsstillelse, glede og trivsel (f.eks. Collishaw et al., 2008;

Lemmink & Mattsson, 2002).

Musikkbruk

Inspirerende og energisk musikk, som instruktgren selv liker, verdsettes av informantene. | tillegg
forteller de at det er viktig at det er harmoni i musikken. Med harmoni i musikken, mener de at
musikken skal flyte naturlig over i hverandre, og at det ikke skal vaere ungdvendige opphold mellom
sangene, med mindre dette ikke er gjort av en spesiell grunn. At musikken passer til gvelsene, er
ogsa av stor betydning. Opplevelsen av flyt og naturlige forflytninger i rommet, i tillegg til en trygg
instruktgr som kjenner musikken sin godt, gjgr det enkelt for deltagerne a fglge instruktgren og dette
fremmer mestringsfglelsen (Bandura, 1977, 1997). Dette er ogsa i samsvar med den grunnleggende
rytmiske responsen individer har, til @ synkronisere sine bevegelser med rytmen i musikken.
Synkronisert musikk har nettopp vist seg @ fremme treningsutbyttet, trivsel og glede (Karageorghis &
Priest, 2012). Informantene beskriver sine instruktgrer som dyktige, ogsa fordi de klarer a bruke
musikken pa en unik og inspirerende mate. De lar musikken inspirere hvilke trinn de velger (f.eks.
boksing til en tgff sang, og mambo chasse til latino-musikk), og de bruker musikken til 3 styre
intensiteten underveis i timen (f.eks. energisk musikk opp til puls-toppen, rolig musikk i pausene).
Dette er i fglge litteraturen kunnskap som instruktgrer bgr inneha (Howley & Thompson, 2012;
Smith, 2009). | forhold til denne studiens funn tyder ogsa dette pa at instruktgrer som mikser sin
egen musikk, slik at den henger naturlig sammen, bruker musikken aktivt i utformingen av
programmet og underveis i timen, oppfattes som svaert profesjonelle av deltagerne. Profesjonalitet

er som vist tidligere, en viktig faktor for om instruktgrer blir ansett som dyktige eller ikke.

Musikken skaper stemning og pavirker humgret

Musikken far ikke bare deltagerne til 3 hoppe hgyere og oppleve flyt og treningseffekt, men
musikken har ogsa en rekke mentale effekter. Informantene forteller at de blir i godt humgr av
musikken, at de blir glade og lykkelige, far fremmet mestringstro og ”sta-pa-vilje”. Dette er i trad
med veldokumentert forskning, som har vist at musikk pavirker fglelser, humegr, kognisjon og adferd
(f.eks. Campion & Levita, 2014; Elliot et al., 2005). Forskning har identifisert tre ulike emosjonelle
responser av a lytte til musikk, der hukommelse er den ene. Det vil si tendensen musikk har, til 3
trigge minnet til 4 gjenskape en spesiell emosjonell hendelse (Scherer & Zentner, 2001). Amanda
trekker frem spesielt denne responsen. Hun forteller at i utgangspunktet er det ikke all musikk i
gruppetreningen til Instruktgr 1, som hun har likt, men fordi gruppetreningen vekker positive fglelser

og glede, trigger musikken frem de samme gode fglelsene ogsa utenfor gruppetreningen. Dette har
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resultert i at hun hgrer pa musikken ogsa privat. Dette er et sveert godt eksempel pa hvordan
musikken ogsa pavirker deltagerne mentalt i Igpet av gruppetimen. Positive mestringsopplevelser
knyttet til en gitt sang, vil videre forsterke mestringstroen og motivasjonen knyttet til

gruppetreningen (Bandura, 1977, 1997; Scherer & Zentner, 2001).

Informantene trekker ogsa frem at musikken er med pa a skape en spesiell stemning i
gruppetreningen. En stemning kan innen psykologien, ogsa kalles en emosjonell tilstand. Stemning er
en intern, subjektiv tilstand, og nar stemningen pavirkes av omgivelsene rundt (bade ubevisst og
bevisst), brukes ofte atmosfaere, for a beskrive opplevelsen/tilstanden (Baas, De Dreu & Nijstad,
2008; Biddle & Mutrie, 2008; Fredrickson, 2001). Informantene bruker ogsa denne termen for a
beskrive hvordan de opplever treningen. De beskriver en spesiell, magisk og positiv atmosfeere. En
stemning kan oppleves bade positiv, negativ og ngytral. Informantene i denne studien beskriver
imidlertid en positiv stemning med god energi, som far dem til a trives. | fglge forskningen, vil
positive fglelser fremme optimal trivsel og velvaere. Mengden av positive opplevelser i menneskers
liv, karakterisert av positive fglelsesmessige erfaringer, vil veere med pa a bestemme hvordan de
subjektivt vurderer sin egen totale trivsel og glede. Selv om livet alltid vil by pa bade positive og
negative fglelser og emosjonelle tilstander, vil de positive fglelsene ikke bare pavirke trivselen i den
gitte situasjonen, men ogsa pa lang sikt (Fredrickson, 2001; Seligman & Csikszentmihalyi, 2000).
Fredrickson (2001) skrev: “The take-home message is that positive emotions are worth cultivating,
not just as end states in themselves but also as a means to achieving psychological growth and
improved well-being over time” (s. 218). Informantene opplever mange positive fglelser i
gruppetreningen, og dette gj@r at de trives, fgler seg lykkelige og velger 3 komme tilbake. Dette
samsvarer med blant annet funnene til Laverie (1998), der resultatet viste at atmosfaere var et av de
viktigste motivene for & delta i gruppetrening. Atmosfaere var ogsa sentralt for deltagelsen i studien
til Szumilewicz (2011). Musikk er et effektivt verktgy for a skape positiv stemning i gruppetrening
(Karageorghis & Priest, 2012), og i tillegg til en varm og inkluderende instruktgr, skaper dette den

optimale gruppetreningsopplevelsen.

Fellesskap

Opplevelsen og atmosfaeren i gruppetreningen er ikke bare avhengig av musikken, men ogsa
menneskene som er tilstede i salen, er med pa a skape den unike stemningen. Gruppetrening er en
sosial treningsform der man blir en naturlig del av et fellesskap, og dette er viktig for samtlige av
informantene. De forteller at de blir “revet med”, motivert, inspiriet og fascinert av fellesskapet.
Opplevelsen av at sosial tilknytning og tilhgrighet til gruppetimen er av betydning for trivsel, glede og

opprettholdelse av treningen, er i samsvar med eksisterende forskning (f.eks. Edmunds et al., 2006;
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LaGuardia & Patrick, 2008; Laverie, 1998; Teixeira et al., 2012). Det a bli sett, anerkjent og inkludert,
er i fglge SDT, grunnleggende behov for individet, og tilfredsstillelsen av dette behovet fremmer den
indre motivasjonen (Deci & Ryan, 2000, 2002a). Informantene trekker ogsa frem instruktgren som en
viktig del av fellesskapet. At instruktgren selv blir en del av gruppen og er sammen med dem pa
"reisen” mot malet, er viktig for flere av informantene. Instruktgren opptrer genuint i gnsket om at
deltageren skal lykkes, og ved a identifisere seg med deltagerne og aktivt ta del i gruppen, forsterker
instruktgren "gruppefglelsen”. Som nevnt tidligere, vil denne deltagende ledelsesformen
karakteriseres som en coachende ledelsesstil (Gjerde, 2010), og samsvarer med mange av trekkene
innenfor transformasjonsledelse (Bass & Avolio, 1994). At denne typen ledelse og instruktgrens
deltagelse verdsettes, fant ogsa Fox et al. (2000) i sin studie, der de sammenlignet konsekvensene av
et sosialt beriket lederskap (”socially enriched leadership”) og et lederskap der instruktgren hadde
stgrre distanse til deltagerne (”bland leadership”). Funnene viste at deltagerne med en engasjert og
delaktig instruktgr, som skapte god gruppedynamikk og opplevelse av tilhgrighet, opplevde st@rst

glede i gruppetimen (Fox et al., 2000).

Instruktgren har betydning for fellesskapsfalelsen

Til tross for at de fleste av informantene vektlegger opplevelsen av fellesskapet i gruppetreningen
som viktig for egen deltagelse, er de ikke spesielt opptatt av hvem de andre menneskene i salen er. |
Ippet av timen, er det heller ingen form for interaksjon mellom deltagerne. Det er interessant at
fellesskapet er av sa stor betydning for informantene, nar de selv sier at de egentlig ikke kjenner
noen andre som er med pa gruppetreningen, eller heller ikke har lagt merke til kjente i salen, fgr
kanskje etter timen. Det er selve fglelsen og opplevelsen av a veere sammen med andre, som
motiverer — dirkete interaksjon er ikke av betydning. Det sosiale aspektet knyttet til gruppetrening,
er lite belyst i litteraturen (f.eks. LaGuardia & Patrick, 2008). | studien til Shrigley og Dawsen (2004),
fant de ingen klare indikasjoner pa at deltagerne deltok pa grunn av det sosiale aspektet i
gruppetrening, men studien neglisjerte instruktgrens relasjon til deltagerne og hennes/hans
pavirkning. Selv om de ikke fant klare sammenhenger mellom treningsmotiv og sosiale aspekter,
fremhever de likevel at gruppetrening er en sosial treningsform, pa tross av minimal interaksjon
mellom deltagerne (Shrigley & Dawsen, 2004). Forskning viser at en positiv og oppbyggende
instruktgr, fremmer mestringstro, opprettholdelse av treningen og en positiv mental helse hos
deltagerne (f.eks. Shrigley & Dawsen, 2004; Turner et al., 1997). Det kan se ut som om at
instruktgrens relasjon og tilstedevaerelse er avgjgrende for a skape opplevelsen av et fellesskap, da
deltagerne i utgangspunktet ikke ser pa seg selv som en aktiv del av en gruppe, med intensjon om

interaksjon med de andre deltagerne (Shrigley & Dawsen, 2004).
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Informantene i denne studien trekker ogsa spesielt frem instruktgren som en avgjgrende faktor for
opplevelsen av et inkluderende fellesskap, og det kan tyde pa at instruktgren er av stor betydning for
deltagernes opplevelse av timen og gruppen som en helhet, og er av interesse for fremtidig forskning
a se neermere pa. Kohesjon er i stgrre grad belyst i litteraturen, enn tilhgrighet og fellesskap, og
forskning har vist at samarbeid og “teambuilding” positivt fremmer motivasjon og
treningsopprettholdelse (Spink & Carron, 1993). | en hgypulstime, som har vart utgangspunktet for
denne studien, legges det imidlertid ikke opp til samarbeid mellom deltagerne, og opplevelsen av
kohesjon, er vanskelig a studere. Men i fglge forskningen, kan det se ut til at en instruktgr med fordel
kan legge til rette for samarbeid i andre gruppetimer, der det faller seg naturlig (f.eks. i sirkeltrening,
bootcamp, acro yoga), for a fremme deltagerens motivasjon, glede og treningsadferd (Carron et al.,

2007; Spink & Carron, 1993).

Kollektiv mestringstro

| tillegg til at instruktgren er viktig, trekker informantene frem fglelsen av det a veere sammen med
noen, og flere forteller at de fgler de yter mer og at de far hjelp av fellesskapet til 3 klare noe de ikke
hadde mestret pa egenhand. De forteller at de er sammen om a nd malet. | fglge Bandura kan
mestringstro males ogsa for en gruppe, ikke bare i forhold til enkeltindividets tro pa egne evner
(Bandura, 1997). “The consequences of collective efficacy are similar to those of self-efficacy, but
they extend to the group level, affecting the amount of effort that teams will exert (...)” (Roberts &
Treasure, 2012, s. 286). Sveert lite forskning har undersgkt effekten av kollektiv mestringstro
("Collective Efficacy”) i treningsgrupper, men forskning gjort i forbindelse med kollektiv mestringstro
for par som gnsker livsstilsendring og gkt treningsadferd, viser at de som opplevde en fglelse av at
”dette er visammen om”, hadde st@rre sannsynlighet for a opprettholde treningen over tid (Beverley
& Wray, 2010). Nar instruktgren oppfordrer til dialog med deltagerne, og far alle til 3 uttrykke at de
er med, ser det ut til at dette kan vaere med pa a forsterke den kollektive mestringstroen, noe som
ogsa gir den enkelte tro pa egen gjennomfg@ringsevne, gkt motivasjon og glede (Bandura, 1997; Deci
& Ryan, 1985, 2000). Forskning har ogsa vist at kvinner generelt foretrekker & trene sammen med
andre (Burke, Carron & Eys, 2006), og dette stgttes i denne studien, der alle oppgir at de gnsker a
trene sammen med andre kontra alene. Hvorfor akkurat kvinner i stgrre grad enn menn, liker a trene
sammen, er et interessant tema for fremtidig forskning. En stgrre forstaelse av dette, kan kanskje
ogsa bidra til a legge til rette for et gruppetreningstiloud som i st@rre grad appellerer til menn, da de

fleste som benytter seg av gruppetrening, er kvinner (Hvamstad, 2013; Kennedy & Markula, 2011).
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Mestring

De fleste kan identifisere seg med fglelsen av a mestre og fa til noe. Det gir umiddelbart en god
felelse i kroppen og styrker mestringstroen. | trad med bade SDT, SET og AGT og gjennomgaende
forskning, er mestring sentralt for positiv utvikling, motivasjon og treningsopprettholdelse (Bandura,
1997; Deci & Ryan, 2000; Ryan & Deci, 2000; Nicholls, 1984). Denne studien er ikke noe unntak.
Mestring er sentralt for deltagerens opplevelse av gruppetimen, og viktigst er opplevelsen av
autonomi og optimale utfordringer. Informantene fra gruppetreningen med Instruktgr 1 og 2,
vektlegger opplevelsen av at det ikke er noen krav og fglelse av at man ma veaere spesielt flink, godt
trent eller unik, for a delta, men at det er rom for a vaere seg selv. Uansett utgangpunkt, kan man
delta i gruppetimen a fa utbytte av det. Informantene beskriver et tydelig autonomt
mestringsorientert klima, der personlig utvikling, innsats og mestring er i fokus. Instruktgren gir alle
alternativer og valg, og alle har forutsetning for a lykkes og oppleve mestring. Et slikt miljg predikerer
gkt motivasjon, trivsel, glede og innstas-vilje (f.eks. Edmunds et al., 2008; Lloyd & Fox, 1992; Puente
& Anshel, 2010). Selv om menneskene som deltar i gruppetrening, har svaert ulik treningsbakgrunn,
oppgir informantene i studien at de alle opplever utfordringer. De beskriver det SDT betegner som
optimale utfordringer (Deci & Ryan, 1985). Eksisterende forskning i lys av SDT anbefaler allerede
treningsinstruktgrer a tilrettelegge for oppgaver som er optimalt utfordrende for den enkelte (Deci &
Ryan, 2000), da mennesker fgler seg mest kompetente nar de kan prgve ut og utvikle egne
ferdigheter og oppna suksess (Deci & Ryan, 2002b). Et autonomistgttende milj@, der mestring og
optimale utfordringer er i fokus, st@ttes i gvrig litteratur (f.eks. Deci & Ryan, 2002b; Puente & Anshel,
2010; Ryan & Deci, 2000). Det at Instruktgr 1 og 2 vektlegger glede, lek og mestring, fremfor
prestasjon og sosial sammenligning, verdsettes av informantene, og i felge bade SDT og AGT,
fremmer dette individenes motivasjon og dermed ogsa treningsopprettholdelse (Deci & Ryan, 2002a;

Roberts, 2012).

Mestringsorientertklima med lav grad av autonomi

Til tross for at Instruktgr 3 er toffere i tilbakemeldingene til deltagerne, og har et mer "militaert” og
strengt preg over sine timer, fremhever ogsa Cathrine og Caroline at de opplever mestring i timen. |
gruppetreningen til Instruktgr 3, er det en mer ”alle mot alle-mentalitet”, men informantene
beskriver ikke et typisk prestasjonsorientert miljg (Nicholls, 1984; Roberts, 2012). De opplever at
instruktgren motiverer dem til 3 na sitt eget potensiale, og de er ikke opptatt av @ konkurrere med
sidemannen. De beskriver et mestringsorientert klima, men det er ikke spesielt autonomt, da
instruktgren ikke gir deltagerne valg i saerlig grad, er svaert opptatt av at de skal gjgre ngyaktig som

han "befaler” og kan velge a “henge ut” enkelte deltagere, som ikke lever opp til hans forventninger.

Dette er svaert interessant. Forskningen fremhever at et autonomistgttende og mestringsorientert
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klima, er a foretrekke (f.eks. Adie et al., 2008; Edmunds et al., 2008; Puente & Anshel, 2010), men
informantene i denne studien foretrekker altsa et klima som motstrider denne anbefalingen. | fglge
SDT, vil trivsel og indre motivasjon forsterkes av et autonomistgttende miljg, og tilfredsstillelsen av
de tre grunnleggende psykologiske behovene betegnes som universale (Deci & Ryan, 2000).
Pastanden om at disse behovene er universale, har veert en kontroversiell oppfatning, men i fglge
Deci og Ryan (2000), er deres oppfatning at enkelte blander sammen begrepet uavhengighet med
begrepet autonomi, og at behovene kan anses som universale. | forhold til at klimaet Cathrine og
Caroline skisserer, i utgangspunktet strider mot eksisterende forskning og teorier, handler de tross
alt autonomt nar de velger 3 komme til gruppetimen med Instruktgr 3 (Deci & Ryan, 2000; Ryan &
Deci, 2000). De vet hva slags type instruktgr og time de kommer til — et tgft, lite autonomt miljg —
men velger likevel 8 komme. De opplever ogsa en sterk mestringsfglelse etter selve gruppetimen,
som styrker deres mestringstro, motivasjon og glede (Bandura, 1997; Biddle & Mutrie, 2008; Deci &
Ryan, 2000). Gruppetreningskonteksten er bygget opp rundt en klar leder, som skal veilede, lere,
motivere og inspirere deltagerne. Man velger a komme pa en gruppetime, men er likevel avhengig av
en instruktgr. Ville en gruppetime blitt det samme uten instruktgr? A oppsgke gruppetrening er en
autonom handling, men & bli ledet/styrt av en instruktgr, er ikke synonymt med autonomi. Dette er
interessante betraktninger. Hvordan deltagerne opplever miljget og lar seg motivere i gruppetrening,

er sveert komplekst og er av interesse for fremtidig forskning a studere ytterligere.

Mentale Effekter

Studiens resultater

Gruppetreningen med den gitte instruktgren, er et av ukens hgydepunkter, i fglge informantene. Det
er deres ”hellige time”, der de kan slippe alle andre tanker, bekymringer, gjgremal osv., og bare vaere
seg selv og leve seg inn i timen og musikken. De opplever gruppetimen som et “fristed”, og den gir
dem pafyll av ny energi, motivasjon, inspirasjon, styrket selvfglelse og mestringstro. Uansett hvilket
humgr de var i da de kom til gruppetreningen, gar de ut dgren med et smil om munnen og en
"godfglelse” i kroppen. De er rause i formuleringen av denne unike opplevelsen, og trekker frem ord
som bade ren lykke, rus og “nirvana”. Informantene beskriver altsa en rekke mentale effekter av
gruppetreningen, bade underveis og etter timen. Disse effektene er svaert viktige for informantene

og gjor at de velger 3 komme igjen — uke etter uke, ar etter ar.
Studiens funn sett i sammenheng med eksisterende forskning

Lenge har de fysiske fordelene med a trene og vaere aktiv, veert kjent (Garber et al., 2011; O'Donovan

et al., 2010). | samfunnet generelt og gjennom sosiale medier i dag, er det stadig nye artikler og
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oppslag om hvordan man skal trene for a Igpe raskere, bli en mer effektiv skilgper eller fa synlige
magemuskler. En betydelig andel forskning har studert de mentale effektene av fysisk aktivitet og
trening, og veldokumentert forskning kan bekrefte at fysisk aktivitet blant annet fremmer glede,
trivsel, velvaere, sgvnkvalitet, selvfglelse og mestringstro. | tillegg har forskningen avdekket at
bevegelse ogsa fgrer til redusert risiko for angst og depresjoner (Biddle & Asare, 2011; Biddle &
Mutrie, 2008; Ekkekakis, 2013). Til tross for god kunnskap knyttet til de mentale effektene av fysisk
aktivitet og trening, er kanskje ikke disse like kjent og ofte omtalt i medier og samfunnet generelt.
Det er derfor interessant a se at mentale effekter i gruppetrening, verdsettes svaert hgyt av
informantene. | Igpet av intervjuene nevnte de at det var viktig at instruktgren laget et program som
gav god treningseffekt, men utover dette snakket de ikke om fysiske gevinster. Opplevelsen av

lykkefglelse, glede, velvaere og mestring, var derimot sentral for deres deltagelse.

Instruktgren fremmer glede

Informantene forteller at de underveis i gruppetimen, far en fglelse av et “frirom”, der alt annet
slipper tak og de kan bare veere tilstede "her og n3”. De fremhever godt humgr, smil, glede, lykke og
mestring. De sier ogsa at de opplever at deres instruktgr er genuin i forhold til hvordan hun/han far
dem til & fgle seg. Det er en klar sammenheng mellom trening og positive fglelser/godt humgr, og
dette er veldokumentert i litteraturen (Biddle, 2000; Biddle & Mutrie, 2008). En meta-analyse
giennomfgrt allerede pa 1990-tallet, konkluderte med at aerobic-trening (gruppetrening) bidrar til en
positiv endring i humgret til deltagerne (McDonald & Hodgdon, 1991), noe denne studien gir
ytterligere stg@tte for. Siden fysisk aktivitet er assosiert med trivsel og velveere, viser forskningen at
opplevelsen av glede ogsa er sentral (Biddle & Mutrie, 2008). Biddle og Mutrie (2008) skrev:
”"Enjoyment is an important element of motivation, particularly when physical effort might be
required, like in exercise classes” (s. 178). Informantene i studien trekker spesielt frem opplevelsen
av glede og en fglelse av ”lykkerus” gjennom timen som betydningsfull for egen motivasjon og
deltagelse, og dette samsvarer med den eksisterende forskningen (f.eks. Biddle & Mutrie, 2008;
Hardy & Rejeski, 1989; Turner et al., 1997). Glede har imidlertid veert omdiskutert i litteraturen, i
forhold til hvordan det burde konseptualiseres. Csikszentmihalyi (1975, 1998) definerte glede som
“flow”, altsa en optimal psykologisk tilstand, som videre fgrer til positive fglelser, og i fglge Deci &
Ryan (1985), er glede forbundet med indre motivasjon. Det som er interessant er at indre
motivasjon, glede og “flow” kan sees a henge ngye sammen. Csikszentmihalyi (1975) mente at "flow”
var mest sannsynlig oppnaelig under sakalte “autotelic activities”, altsa under aktivitet med verdi i
seg selv, og Deci & Ryan (1985), fremmer selvbestemt adferd gjennom indre motivasjon. Dette
samsvarer med hva informantene i denne studien forteller — de opplever mestring, tilhgrighet, glede

og autonomi som fremmer den indre motivasjonen, og Cathrine forteller ogsa at hun verdsetter
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hgyest de timene der alt bare "flyter” og kroppen fungerer optimalt. Dette gir klare indikasjoner pa
at instruktgrene i gruppetrening, som klarer a tilrettelegge for et mestringsorientert og inkluderende
klima, der glede, lek og optimale utfordringer er i fokus, lykkes med a motivere sine deltagere til

varig opprettholdelse av treningen.

Instruktgren bidrar til gkt selvfglelse

Etter gruppetimen forteller informantene om mange av de samme fglelsene, i tillegg til gkt
selvfglelse, mestringstro og kreativitet. De forteller at de fgler seg veldig bra etter timen og gar ut i
en “lykkerus”. Informantene synes det er vanskelig a beskrive hva lykke egentlig er, men ord som
glede, energi, positiv/brusende fglelse og inspirasjon, er noe av det som gar igjen. @kt selvfglelse
som et resultat av fysisk aktivitet, er godt dokumentert i forskningen (Biddle & Mutrie, 2008).
Gjennom utvikling av egne ferdigheter, opplevelse av mestring og suksess, forsterkes individets
selvfglelse (Biddle & Mutrie, 2008). Amanda trekker ogsa frem fglelsen av at hun er mer inspirert
etter timen, og fgler hun kan ”ga ut i verden” og fa til hva hun vill Dette gir ogsa forskningen stgtte
for, da fysisk aktivitet og trening, ikke bare har vist seg a styrke selvfglelsen og mestringstroen (f.eks.
Biddle, 2000; Biddle & Asare, 2011; Biddle & Mutrie, 2008), men ogsa fremmer kreativiteten (Baas et
al., 2008). At gruppeinstruktgren tilrettelegger for et inkluderende miljg der mestring og
treningsglede er i fokus, er hgyt verdsatt av informantene. Som nevnt tidligere, trigger opplevelsen
av positive mestringserfaringer og glede, bade mestringstroen og den indre motivasjonen, og

fremmer individets trivsel og treningsadferd (Bandura, 1997; Deci & Ryan, 2002a).

Personlighet

Studiens resultater

Informantene elsker gruppetreningen med sin instruktgr og blir rett og slett lykkelige av a delta i
timen. | fglge dem, skyldes mye av dette instruktgren selv. Instruktgrens personlighet er derfor av
stor betydning for deltagernes opplevelse og tilfredsstillelse av gruppetreningen. Det som utgjgr
totalopplevelsen av gruppetreningen, er altsa ikke bare at instruktgren opptrer profesjonelt og
besitter god kunnskap knyttet til kommunikasjon, motivasjon, instruktgrrolle og musikkbruk, men
hvordan instruktgren er som person (personlighet, etnisitet osv.) er avgjgrende. Informantene er
svaert begeistret for sin instrukter, og feler at hun/han har en magisk ”X-faktor”, som ikke alle andre
har. | felge informantene har deres instruktgr unike, medfgdte egenskaper, som gjgr hun/han helt
spesiell. De synes det er vanskelig a direkte beskrive hva det er de opplever som fascinerende med
sin instruktgr, men én ting var de alle enige om — andre instruktgrer kan bli like dyktige, men ikke lik.

Dette understreket samtlige informanter, og det var viktig for dem a presisere ovenfor meg som
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forsker, at de mente at personlighet ikke kan leres eller kopieres. Men hva mener egentlig
informantene med at instruktgren har en uforklarlig og trollbindende aura? Og er "X-faktor” og "det

lille ekstra” medfgdte egenskaper, kun forbeholdt noen heldige individer?

Studiens funn sett i sammenheng med eksisterende forskning

Medfadte egenskaper

Instruktgrens personlighet er altsa avgjgrende for informantenes deltagelse i gruppetreningen. Et
individs personlighet kan defineres som de egenskapene som gir personen individuelle seerpreg —
karakteristiske mg@nster av handlinger, adferd, tanker og f@lelser. Personligheten omfatter ogsa
varige egenskaper som temperament, holdninger, verdier, behov, adferd, interesser og
selvoppfatning. Dette defineres ofte som personlighetstrekk, og personligheten gjenspeiler/gir et
helhetlig bilde av personens ulike trekk (Store Norske Leksikon, 2012b). Enkelte personlighetstrekk er
til en viss grad medfgdt, som for eksempel temperemanet, men fgrst og fremst formes menneskers
personlighet av det miljget man vokser opp i (Eysenck, 2013). Myten om at karisma (utstraling/sjarm)
er en medfgdt “gudegave” er for lengst avkreftet, og som nevnt tidligere, finnes det i dag god
dokumentasjon for at karisma kan laeres (Antonakis et al., 2011; Arnulf, 2015a). Det er derfor
interessant at informantene er overbevist om at deres instruktgrer har medfgdte evner, som ingen
andre kan tilegne seg. De forteller at instruktgren for eksempel “tar rommet nar hun kommer”, “har
en magnetisk effekt pa dem” og "har det lille ekstra”, og at dette er egenskaper kun forbeholdt noen
”heldige”. De idoliserer sin instruktgr, og dyrker hun/ham nesten som en helt. Under intervjuene
snakket alle informantene sa entusiastisk om sin instruktgr, at jeg nesten fikk fglelsen av at vi snakket
om en pop-stjerne. Instruktgrene har i fglge informantene, “totalpakken” og er eksepsjonelle. De
kommer til gruppetimen pa grunn av instruktgren. Grunnen til at de opplever og tror at disse
"magiske” egenskapene er medfgdt, kan muligens skyldes bade manglende kunnskap om at karisma
og de fleste andre egenskaper kan laeres, og at det ikke finnes sa mange andre “super-instruktgrer”
med de samme egenskapene, som de kjenner til. De presiserer ogsa at personlighet ikke kan lzeres.
Dette er imidlertid riktig, da menneskers personlighet er individuell og utvikles og formes gjennom
hele livet, og preges av hvilket miljg man har vaert en del av, hvilke erfaringer man har med seg osv.
(Eysenck, 2013). Det er uansett tydelig at instruktgrens personlighet, er av stor betydning for
deltagerne. Dette fant ogsa Szumilewicz (2011) god stgtte for i sin studie, der det kom tydelig frem at

gruppeinstruktgren i seg selv, var et avgjgrende treningsmotiv for deltagerne.

Instruktgren er utadvendt
Instrukt@rens personlighet er altsa sentral for at deltagerne velger 8 komme til hennes/hans time, og

de forteller at det er sveert viktig for dem at instruktgren er utadvendt. | fglge Jung (2014), er dette
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ett av to sterke personlighetstrekk; introversjon og ekstroversjon. Mennesker som er ekstroverte
(utadvendte) er sosiale, apne, kontaktsgkende, pratsomme, liker variasjon og utfordringer, og deres
livsenergi er vendt utad. Introverte (innadvendte) derimot, er mindre kontaktsgkende, ofte sjenerte i
sosiale situasjoner, foretrekker a jobbe alene og har generelt oppmerksomheten rettet mot indre
tanker og opplevelser (Arnulf, 2015b; Jung, 2014). Informantene forteller at deres instruktgr er
utadvendt — smiler, snakker med alle, er litt “sprg” og skaper god og positiv stemning. Dette fgrer til
at de trives ekstra godt med gruppetreningen, og fgler seg inkludert. Sett i sammenheng med SDT,
kan det se ut som en utadvendt instrukter i stgrre grad klarer a tilrettelegge for en apen og trygg
atmosfeaere, der deltagerne fgler seg sett og som en del av gruppen (Deci & Ryan, 2002a; LaGuardia &
Patrick, 2008). En engasjert og autentisk instruktgr blir bedre likt, og skaper stgrre tilfredsstillelse,
glede og positivitet hos deltagerne (Collishaw et al., 2008). Etter var kunnskap er det ingen tidligere
studier som har undersgkt betydningen av instruktgrers ulike personlighetstyper, direkte knyttet til
gruppetreningskonteksten, men i fglge eksisterende litteratur, er en positiv, humoristisk, utadvendt
og ekte instruktegr a foretrekke (f.eks. Bruke et al., 1995; Collishaw et al., 2008; Ronglan &
Aggerholm, 2014). Dette gir denne studien ytterligere stgtte for, men kan instruktgrenes unike

formidlingsevne og vaeremate ogsa forklares ut fra andre egenskaper?

“Emosjonell intelligens”

| en artikkel for IDEA Health & Fitness Association, diskuteres spgrsmalet om hvorfor akkurat noen
instruktgrer blir store “stjerner” med fulle timer hver uke, kontra andre, og Eckmann (2004) skriver:
“Knowledge, credentials, experience and emotional intelligence (EI) may all make a difference, but it
seems that El may be the “little bit extra” that makes ordinary fitness professionals extraordinary
(...)” (s. 1). | fglge Eckmann (2004), er “emotional intelligence”, altsa emosjonell intelligens (El), selve
“X-faktoren” for instruktgren innen treningsbransjen. El handler om hvordan vi handterer oss selv og
andre. Det er altsa evnen til 3 oppfatte og uttrykke fglelser, assimilere fglelser giennom tanker, forsta
folelser og regulere fglelser i seg selv og andre (Mayer, Salovey & Caruso, 2000). Goleman har
utviklet konseptet om El videre, og i fglge ham bestar El av fire hovedegenskaper (Cherniss &
Goleman, 2001; Goleman, 1998). Disse egenskapene er: Selvbevissthet (inkluderer egenvurdering,
emosjonell selvforstaelse og selvtillit), Selvledelse/egenkontroll (inkluderer gnsket om egen utvikling
og laering, initiativ, optimisme, omstillingsevne og fglelsesmessig selvkontroll), Sosial bevissthet
(inkluderer empati, organisasjonsutvikling og serviceorientering) og Relasjonshandtering (inkluderer

konflikthandtering, inspirerende lederskap og samarbeid) (Cherniss & Goleman, 2001).

Aktgrer i treningsbransjen jobber hver dag for a inspirere andre mennesker. En gruppetime tiltrekker

mennesker i alle aldre, med ulike mal, interesser og gnsker. | fglge Eckmann (2004), er instruktgrens
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El, en av de avgjgrende faktorene for at deltagerne skal fgle seg suksessfulle, oppleve glede og
tilhgrighet. Denne pastanden bygger pa en studie gjennomfgrt av Eckmann, blant IDEA-medlemmer.
Studien sammenlignet grad av El mellom ”IDEA award winners” (aktgrer innen treningsbransjen som
hadde mottatt en IDEA-pris) og "IDEA members” (aktgrer som forelgpig ikke hadde mottatt noen
IDEA-pris), og funnene viste at de prisbelgnte aktgrene i treningsbransjen scoret signifikant hgyere
pa El, enn de som enda ikke hadde vunnet en pris (Eckmann, 2004). Denne studien har kun sett pa
IDEA sine egne medlemmer og er relativt snever, men sett i sammenheng med denne studiens
resultater og eksisterende forskning innen idrettspsykologien, ser det ut som om El kan vaere av
seerlig betydning for instruktgrer i treningsbransjen. Likevel er det viktig a ta i betraktning at dette er
en studie gjennomfg@rt av og for IDEA, og de har kun inkludert sine “egne” instruktgrer. Artikkelen til
Eckmann (2004) referer heller ikke til saerlig kjent tidligere forskning og teori, men til tross for dette,
kommer den med noen interessante betraktninger i forhold til hvorfor noen instruktgrer blir
”supestjerner”. Ingen tidligere studie har stilt spgrsmalstegn ved populariteten til enkelte
instruktgrer, og det kan derfor vaere av interesse for fremtidig forskning a undersgke om det
Goleman (1998) definerer som emosjonell intelligens, faktisk er av betydning for instruktgrene i

treningsbransjen.

Generelt har informantene i denne studien, gitt uttrykk for at det er viktig at instruktgren innehar
hgy mestringstro (selvtillit), opptrer profesjonelt og fremstar som en positiv og ekte rollemodell. Like
viktig er det ogsa at instruktgren er empatisk, apen, inkluderende og motiverende, og besitter et
inspirerende lederskap som fremmer mestring, glede og utvikling hos den enkelte. Instruktgrer som
er autentiske, utadvendte og engasjerte, sees og verdsettes altsa spesielt hgyt av deltagere i

gruppetrening.

A veere seg selv

Instrukt@rens personlighet er av betydning for alle informantene, og det at hun/han oppfgrer seg
naturlig og autentisk. Det som imidlertid er interessant, er at Cathrine forteller at Instruktgr 3 i
enkelte situasjoner, ikke skjuler at han for eksempel har en darlig dag. Han gir direkte uttrykk for at
han kan veere bade sliten, sur eller lei. Til tross for at samtlige informanter verdsetter en profesjonell
instruktgr, aksepterer Cathrine denne oppfgrselen til Instruktgr 3, og mener at han pa denne maten
opptrer ekte og viser hva det vil si @ vaere et menneske. Informantene fra de andre instruktgrene
derimot, vektlegger at instruktgrene er blide og positive, uansett om de har hatt en darlig dag eller
ikke. | fglge Cathrine og Caroline, er ogsa dette med pa a gjgre Instruktgr 3, det de kaller unorsk, og
de liker at han vager a vaere seg selv og at han trakker utenfor de allmenne, sosiale normene. Som

nevnt tidligere, er det pa grunn av Instruktgr 3 sin respekterte posisjon pa treningssenteret, at
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Cathrine og Caroline aksepterer hans oppfgrsel. Cathrine og Caroline vet hvordan instruktgren er,
men velger likevel 8 komme til gruppetreningen, der de far det de forventer. Det er interessant at
Instruktgr 3 kan tillate seg en kontroversiell fremtreden, men at den samme oppfgrselen ikke hadde
veert godtatt av de andre informantene i studien. For fremtidig forskning, er det derfor av interesse a
undersgke hvilken pavirkning en instruktg@rs sosiale status og innflytelse kan ha pa deltagerne i
gruppetrening, og hvordan dette kan vaere med pa a endre deres oppfattelse av

gruppetreningskonteksten og instruktgrens lederskap og fremtoning.

Etnisitet

For Cathrine er det ogsa essensielt at Instruktgr 3, er afrikaner. Hans etnisitet er av betydning, og hun
forklarer at hun liker best “fargede instruktgrer”. Hun forteller ogsa at hun privat alltid har veert
fascinert av afrikanere, og at dette er avgjgrende for hvorfor hun velger a ga til Instruktgr 3.
Instruktgrens etnisitet er ikke av betydning for de andre informantene, og dette viser at personlige

preferanser ogsa er av betydning for hvilke instruktgrer man oppsgker.

Logistikk

Det siste temaet kalt Logistikk, omfatter ikke spesielt betydelige funn for denne studien, og
vektlegges derfor ikke i sarlig grad. Et par av informantene nevnte i Igpet av intervjuene, at deres
instruktgr hadde gruppetimen pa et svaert fordelaktig tidspunkt, og at dette var med pa a trekke sa
mange mennesker til instruktgrens time. | tillegg fortalte Betina at for henne, sa var utvalget av timer
noe begrenset pa det treningssenteret hun trente, og dette bidro til at hun gikk pa faste timer til den
gitte instruktgren. Hun hadde kun mulighet til a trene rett etter jobb, og da var det bare Instruktgr 2
som hadde timer i det gitte tidspunktet. Det kan se ut til at tidspunkt for gruppetreningen kan ha en
viss betydning, men likevel fortalte informantene om langt flere andre kvaliteter som var av
betydning for dem. Instruktgren i seg selv og hennes/hans lederskap, personlighet, utstraling,
kommunikasjon, motivasjon og engasjement, var i fglge informantene av stgrst betydning. De
fortalte ogsa at de prgvde a gjgre hva som helst for 8 komme pa gruppetimen med sin instrukter, og
klokkeslett var i den sammenheng naermest irrelevant. Amanda fortalte ogsa at hun kunne rette inn
selve timeplanen sin for uken, for a fa til gruppetimen med Instruktgr 2. Etter var kunnskap, finnes
det ingen studier per i dag, som direkte har undersgkt betydningen av tidspunktet for ulike
gruppetimer og hvilken betydning dette har for instruktgrens popularitet. | fglge statistikk fra

SATSELIXIA sitt stgrste senter pa Majorstuen i Oslo, ser man at timer i sakalt ”prime time”, fra 17:00-
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20:00 er de aller mest populaere™. Det kan tyde pa at timer i dette tidspunktet, gir instruktgrer en

ekstra fordel, men i fglge informantene i denne studien, er ikke dette avgjgrende.

Oppsummering

Det er ikke til a legge skjul pa at gruppetreningskonteksten er kompleks. Det er like mange meninger
om instruktgren, som det er deltagere i salen. Denne studien belyser denne sammensatte og
intrikate sosiale konteksten, og funnene har gitt rike og ulike betraktninger knyttet til instruktgren i
gruppetrening. Til tross for at det er mange fellestrekk i forhold til hvilke egenskaper og kvaliteter
deltagerne verdsetter hos sine instruktgrer, er det interessant a se at mennesker motiveres ulikt og
at personlige preferanser og personlig kjemi med instruktgren, er av stor betydning. Kanskje ikke én

instruktgr kan bli ”stjerneinstruktgren” for alle?

Lederskapet (profesjonalitet, kunnskap, instruktgrrolle) til instruktgren er sentralt for alle
informantene, men typen lederskap varierer. Transformasjonsledelse/coachende ledelse verdsettes
hos Instruktgr 1 og 2, mens deltagerne fra Instruktgr 3 trives med et mer autoritaert lederskap.
Informantene hos Instruktgr 3 beskriver et mestringsorientert klima, men det er ikke spesielt
autonomt. Imidlertid velger de a ga dit hver uke, noe som er en selvbestemt, frivillig handling.
Derimot er det interessant at gruppetreningskonteksten i seg selv er en forholdsvis styrt aktivitet.
Deltagerne er avhengige av at instruktgren skal lede dem gjennom timen, og til tross for enkelte
alternativ, er de ngdt til a gjgre som instruktgren sier eller gjgr. Instruksjonen til Instruktgr 3 er langt
mer autoritaer enn hos de to andre instruktgrene, men han tiltrekker seg likevel mange mennesker.
Dette tyder pa at til tross for at forskningen fremhever et mestringsorientert og autonomistgttende
miljg (f.eks. Edmunds et al., 2006, 2008; Puente & Anshel, 2010), motiveres ogsa mennesker av
strengere/tgffere miljger. Instruktgr 3 gir imidlertid deltagerne tro pa at de skal mestre timen, og de
trigges av @ unnga og bli den ene deltageren som Instruktgr 3 kommenterer eller gjgr “narr” av.
Informantene til Instruktgr 3, mener at man ma tale det tgffe miljget og ha “bein i nesa” for a ga pa
timen. De aksepterer hans vaeremate, og det kan virke som om det er blitt ”status” blant
medlemmene pa treningssenteret 3 trene sammen med Instruktgr 3. Kanskje kommer aldri de
deltagerne som blir "hengt ut” av instruktgren tilbake, men ved a “ofre” noen, tilfredsstiller
instruktgren resten av deltagerne, og det forventede lederskapet opprettholdes. Dette kan sees pa
som et forholdsvis ekskluderende miljg, men for de som er der over tid virker det inkluderende, og
de fgler bade tilhgrighet og relasjon til instruktgren. Dette er svaert interessante funn som viser at

det finnes ulike nyanser av lederskap, og at mennesker motiveres sveert ulikt.

" Oppgitt av Club Manager Pernilla Myrvoll ved ELIXIA Colosseum. E-post 06.04.2016.
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Til tross for et t@ffere miljg hos Instruktgr 3, verdsetter samtlige informanter en profesjonell
instruktgr med gode kommunikasjonsferdigheter og som star frem som en sunn rollemodell. De
fremhever ogsa at det er viktig at instruktgren er tydelig og forutsigbar, bruker musikk og gvelser pa
en hensiktsmessig mate og sgrger for a levere en gjennomtenkt og effektiv gruppetrening. En
instruktgr som far deltagerne til a fgle seg sett, inkludert og vellykket, er ogsa avgjgrende for deres
opplevelse. Tilfredsstillelse av de tre grunnleggende psykologiske behovene er altsa av betydning for
informantenes motivasjon, trivsel, glede og treningsadferd. Behovet om tilhgrighet er viktig for
deltagerne — a fgle seg inkludert, men betydning av fellesskapet er imidlertid varierende. Dette er
interessant da gruppetrening i utgangspunktet sees pa som en sosial treningsform, fordi man “trener
sammen”. Man trener i samme rom, men ikke sammen. Interaksjonen mellom deltagerne er
minimal, og informantene forteller ogsa at de ikke er opptatt av hvilke mennesker som er rundt dem.
Likevel er fglelsen av & veere sammen med andre viktig. Det far dem til a yte “det lille ekstra”. Det kan
se ut som om instruktgren er avgjgrende for a skape denne fellesskapsfglelsen ved a aktivt
kommunisere med deltagerne og formidle en felles visjon og et felles mal. Instruktgren er derfor
sentral for fellesskapsfglelsen, og en oppbyggende, positiv, dyktig og utadvendt instruktgr, kan

derfor sees a vaere foretrukket.

Det er imidlertid kanskje viktigst at instruktgren fremstar autentisk, zerlig og personlig. Engasjement,
humor og seeregenhet verdsettes hgyt av deltagerne, og en instruktgr som klarer a skape en unik
stemning som far deltagerne til 3 glemme “tid og sted”, tanker og bekymringer, oppgir informantene
som svaert positivt. Instruktgrens personlighet er derfor sentral i spgrsmalet om hva det er som gjgr
enkelte instruktgrer til “superstjerner” i fglge informantene. Hvilken type instruktgren star frem som
er avgjgrende, og informantene presiserer at ingen andre kan bli lik som deres instruktgr. Derimot
tror de at andre kan bli like dyktige, men & laere instruktgrens personlighet er ikke mulig. A
kopiere/etterligne andre instruktgrers personlighet, mener ogsa informantene ville veert uheldig, da
det ville blitt gjennomskuet og instruktgren oppfattet som falsk og patatt. Informantene “forguder”
sine instruktgrer, og det kan nesten virke som om instruktgrenes popularitet fgrer til en slags sosial
bevegelse eller et fenomen der "folk trekker folk”. Fordi instruktgren blir omtalt som populaer og en
”superstjerne” pa senteret, fgrer det til at flere medlemmer hgrer om instruktgren og hun/han far
”gratis reklame”. Medlemmene blir nysgjerrige og mange vil ta del i fellesskapet og den unike
gruppetimen. Men til tross for “heltestatus” pa ett treningssenter, viser funnene fra denne studien,
at uansett hvor dyktig en instruktgr er, sa er det ikke ngdvendigyvis slik at alle foretrekker den samme
instruktgren. | tillegg til 8 inneha de riktige egenskapene og ferdighetene, er deltagernes personlige
preferanser med pa a avgjgre om de synes en instruktgr er dyktig eller ikke. Pa lik linje som at noen

foretrekker Prince foran Michael Jackson, vil det ogsa alltid vaere slik, at noen foretrekker en
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"stjerneinstruktgr” fremfor en annen. Med gkt forstaelse i forhold til hva det er deltagerne
verdsetter, vil man i stgrre grad kunne utvikle og utdanne dyktigere instruktgrer, som igjen kan

motivere, inspirere og bidra til et sunnere og mer aktivt samfunn.

Begrensninger

Denne studien gir et interessant innblikk i deltageres opplevelse av instruktgren i gruppetrening.
Forhapentligvis kan denne studien inspirere og legge grunnlaget for flere studier innen
treningsbransjen i fremtiden. P& bakgrunn av at dette er en kvalitativ studie med et lite utvalg, kan
det ikke trekkes endelige slutninger. Resultatene kan pa ingen mate generaliseres til st@rre grupper,
men IPA-studien har heller ikke hatt dette som formal, da studiens hensikt har vaert 3 undersgke en
liten gruppe innenfor en gitt kontekst. Imidlertid kan man argumentere for at de tydelige
fellestrekkene som er avdekket, kan ha relevant betydning ogsa for andre deltagere i gruppetrening
(Smith et al., 2009). Det vil alltid kunne stilles spgrsmal til validiteten av en kvalitativ studie, spesielt
da jeg som forsker, har hatt direkte kontakt med informantene og resultatene belager seg pa min
fortolkning av dataene. Studiens fremgangsmate og analyse er derfor redegjort for i detalj, slik at
fortolkningen og studiens konklusjon, kommer tydelig frem. Til tross for dette har studien noen

begrensninger som det er viktig a belyse.

Homogenitet

Utvalget for denne studien bestod av seks kvinner i alderen 22- 57 ar. Kun kvinner ble inkludert i
studien, da kvinner benytter seg oftest av gruppetrening og for @ oppna en grundig forstaelse av én
spesiell gruppe. IPA anbefaler nettopp a studere en homogen gruppe, for a forsta opplevelsen av et
gitt fenomen (Smith et al., 2009). Ved a ikke inkludere menn, kan studien selvfglgelig ha unngatt a
fange opp andre viktige aspekter knyttet til gruppetrening, men i forhold til IPAs retningslinjer matte
studien forholde seg til et homogent utvalg. Studien gir imidlertid ny og interessant kunnskap til et
lite belyst omrade, og fremtidig forskning b@r derfor ogsa rette oppmerksomheten mot menni
gruppetrening. Aldersforskjellen var forholdsvis stor mellom informantene, men dette var en ren
tilfeldighet. Studien gnsket & komme i kontakt med deltagere som hadde gatt regelmessig til den
samme instruktgren over tid. Dette ble ansett som viktigere enn full homogenitet i forhold til alder,
da det ble antatt at disse informantene hadde ekstra interessant informasjon som var strategisk i
forhold til problemstillingen. Imidlertid kunne kanskje resultatene sett annerledes ut, om det bare
var seks kvinner i 20- ars alderen som ble intervjuet. Til tross for den sprikende aldersforskjellen,
kommer likevel informantene med sveert mange av de samme oppfatningene og meningene knyttet

til hvorfor en instrukter lykkes, kontra en annen. Dette kan tyde pa at utvalget likevel har veert
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homogent nok, og fert til rike og gode data (Smith et al., 2009). Nyere studier bgr undersgke bade
yngre og eldres opplevelse av instruktgren i gruppetrening. Pa bakgrunn av at dette omradet er
sveert lite studert, gir likevel denne studien et viktig bidrag til idrettsforskningen, og legger

grunnlaget for flere kvalitative og kvantitative studier.

Interpretative Phenomenological Analysis

Til tross for at IPA var en hensiktsmessig analysemetode for denne studien, har ogsa IPA som
analysemetode og forskningstilnaerming, noen utfordringer og begrensinger (Sparkes & Smith, 2013;
Willig, 2013). Fenomenologien er opptatt av @ undersgke kvaliteten av opplevelser og oppna en
bedre forstaelse av hvordan det er a oppleve/erfare en gitt situasjon/et gyeblikk (Eatough & Smith,
2007; Willig, 2013). Selv om IPA er langt mer beskjeden i sitt mal om a oppna forstaelse, prgver ogsa
IPA a fange opp opplevelsene, fglelsene og tankene assosiert med ulike fenomen, fremfor a kun
identifisere menneskers meninger knyttet til konteksten (Sparkes & Smith, 2013; Willig, 2013).
Fenomenologi er som filosofi, i utgangspunktet preget av introspeksjon (selvinnsikt), der forskeren
undersgker egne opplevelser gjiennom fenomenologisk meditasjon, mens IPA er avhengig av andre
menneskers beretninger (Willig, 2013). Dette gir opphav til flere spgrsmal: Hvor godt klarer
informantene a formidle den komplekse opplevelsen av en situasjon til forskeren? | hvilken grad
utgjer informantenes beretninger egnet materiale for fenomenologisk analyse? Hvor mange
mennesker kan ordlegge seg pa en slik mate at de klarer a beskrive opplevelse detaljert og nyansert?
IPA er heller ikke opptatt av den eksterne verden og spgr for eksempel ikke informantene om det de
har opplevd er sant eller ikke, eller i hvilken grad deres opplevelse korresponderer med en ekstern
realitet (Willig, 2013). IPA er kun opptatt av hvordan informantene opplever den gitte situasjonen av
interesse, men samtidig erkjenner ogsa IPA at meningene, tankene og tolkningen mennesker

tillegger sine opplevelser, er et resultat av interaksjon i en sosial verden (Willig, 2013).

IPA erkjenner at det er umulig a fa direkte tilgang til andres personlige verden, men oppfordrer
likevel til 3 oppna et slags ”“innside perspektiv” (Sparkes & Smith, 2013; Willig, 2013). IPA ser ogsa pa
forskerens pavirkning av tolkningen av datamaterialet (tolkningen vil til en viss grad farges av
forskerens erfaringsbakgrunn), som en ngdvendig forutsetning for a oppna forstaelse av andres
opplevelser, og ikke som bias (feilkilder) som bgr elimineres (Willig, 2013). Dette er imidlertid
kritisert av andre (Chamberlain, 2011). Likevel erkjenner og vektlegger IPA at forskerens
erfaringsbakgrunn og perspektiv til en viss grad vil pavirke analysen, men IPA forteller derimot ikke
hvordan man skal innlemme denne innsikten i forskningsprosessen, og viser ikke eksakt hvor
forskerens oppfatninger eventuelt er innblandet i en del av analysen (Chamberlain, 2011; Willig,

2013). Til tross for dette, pakaller likevel terminologien i presentasjonen av IPA-analysen en fglelse
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av oppriktig og nysgjerrig oppdagelse, fremfor konstruksjon. “Themes are said to emerge and
categories are identified in a way that invokes grounded theory methodology rather than social

constructionism.” (Willig, 2013, s. 70).

Enkelte har ogsa stilt sp@rsmalstegn ved om IPA kan kalle seg fenomenologisk av natur (Chamberlain,
2011). Imidlertid er det viktig a ta i betraktning at IPA er én versjon fenomenologisk
forskningsmetodikk. Fenomenologi som filosofi i seg selv, er pa ingen mate et helhetlig system, og
IPA er en av analysemetodene som viser hvordan fenomenologiske ideer har inspirert
forskningspraksis (Sparkes & Smith, 2013; Willig, 2013). Jeg som forsker, har vaert sveert bevisst IPAs
begrensinger og utfordringer gijennom hele studien. Jeg har belyst bade fremgangsmate og resultater
pa en sa detaljert og oversiktlig mate, at det skal kunne vaere mulig a etterse fortolkningene som er
gjort. | tillegg har jeg veert 3pen om min egen erfaringsbakgrunn og vaert bevisst mine egne tanker og
meninger. Til tross for at IPA har noen utfordringer, synes denne studien a ha funnet rike og
interessante data omkring gruppetreningskonteksten pa en god og hensiktsmessig mate. IPA var
ogsa godt egnet til studien da omradet er lite studert, og den ideografiske tilnsermingen har gjort det

mulig 8 komme naer informantenes oppfattelse og tolkning av gruppetreningen.

Anonymitet

En utfordring knyttet til denne studien har omhandlet anonymiteten til instruktgrene. For a fa
innpass og tilgang til de ulike gruppetimene pa treningssentrene pa @stlandet, matte jeg informere
lederen pa senteret om hvilken instruktgr jeg gnsket a inkludere i studien. | tillegg kunne enkelte
kollegaer ogsa forsta hvilken instrukt@r som var med i studien, da de kanskje la merke til min
deltagelse og senere intervju med deltagere fra instruktgrens time. Dette avklarte jeg imidlertid med
instruktgrene, og de sa ikke pa dette som problematisk. | etterkant vil ikke instruktgrene gjenkjennes
i selve studien, da de omtales som Instruktgr 1-3, men enkelte kollegaer som kjenner instruktgrene
godt, og som antar at de vet hvem som er med i studien, kan kanskje fa en anelse om hvem som er
hvilken instruktgr. Dette vil altsa pa kort sikt pavirke anonymiteten, men i fremtiden vil dette
problemet reduseres, grunnet endringer i arbeidsforhold og utvikling innen bransjen. Denne
utfordringen knyttet til instruktgrenes anonymitet, kan selvfglgelig diskuteres, men i forhold til
resultatene har ikke dette hatt pavirkning. Temaet som er studert, omhandler ikke sensitiv
informasjon. Studien har hatt til hensikt a forsta hvorfor deltagerne til de tre ulike instruktgrene ser
pa dem som “super-instruktgrer”, og har derfor en naturlig positiv vinkling. Ingen negative og
sensitive opplysninger har derfor ikke blitt skjult eller neglisjert pa grunnlag av utfordringer knyttet til

anonymiteten. Instrukt@rene oppgav ogsa at de syntes det var helt greit at andre eventuelt visste
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hvem de var, og sa pa det som sveert positivt a fa ta del i studien.

Intervjuguiden

En begrensning knyttet til intervjuguiden ble identifisert i Igpet av studiet. Under intervjuet spurte
jeg informantene om de verdsatte at instruktgren hadde en faglig bakgrunn eller idrettsfaglig
utdannelse. Mitt mal var a undersgke om informantene syntes det var viktig at instruktgren hadde
relevant kursing eller utdannelse, og hadde egenskapene som kreves av en dyktig instruktgr. Det kan
imidlertid se ut som om dette spgrsmalet var noe uheldig formulert, da informantene tydelig tolket
spgrsmalet som om det var viktig om instruktgrene hadde en formell utdannelse som for eksempel
bachelor eller master innen idrettsvitenskap. De svarte da at utdannelse egentlig ikke var av
betydning, men de fortalte likevel at det var sveert viktig at instruktgrene hadde god
musikkforstaelse, kunne lage gjennomtenkte, egne programmer med hgy treningseffekt, og hadde
gode kommunikasjons-og instruksjonsferdigheter. Informantene beskrev altsa at det er viktig for
dem at instruktgren innehar ngdvendig kunnskap som kreves av en instruktgr og som inngar i
generelle "instruktgr-utdannelser”, men spgrsmalet mitt forvirret dem i forhold til hva det var jeg
mente med faglig bakgrunn/idrettsfaglig bakgrunn. Denne spgrsmalsformuleringen, burde derfor

revideres til senere studier.

Anbefalinger til fremtidig forskning

Denne studien avdekker en rekke egenskaper og kvaliteter som er av betydning for at instruktgrer i
gruppetrening skal lykkes. Etter var kunnskap er det ikke tidligere gjennomfgrt et kvalitativt studie
som har rettet oppmerksomheten mot hovedpersonene i gruppetrening — nemlig deltagerne — for a
forsta hvordan de motiveres og inspireres av sin instruktgr. Denne studien gir et bidrag til en dypere
forstaelse av denne komplekse konteksten, men gir ogsa opphav til en rekke nye og interessante
spersmal for den fremtidige forskningen. For idrettspsykologien og treningsbransjen generelt, er det
av interesse a naermere undersgke lederskapet bade innen gruppetrening og idrett. Studien gir gode
indikasjoner for at et transformativt lederskap er a foretrekke. Til tross for dette, peker ogsa enkelte
av funnene i retning av transaksjonsledelse. A oppna en grundigere forstaelse av hvordan
lederskapet pavirker deltagerne, og hvor stor betydning karisma og humor har, vil bidra til gkt

kunnskap i forhold til trenerutdannelser bade innen idretten- og treningsbransjen.
| hvilken grad instruktgrens posisjon og sosiale status pavirker deltagerne, er ogsa interessant 3

studere ytterligere. Kan det vaere at en instruktgrs status “farger” deltagerens opplevelse og

neglisjerer krav til kompetanse og profesjonalitet? Hvor stor betydning personlighetstyper har, i
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tillegg til instruktgrens kjgnn, er ogsa omrader som den fremtidige forskningen bgr se naermere pa.
Pa bakgrunn av at deltagerne verdsetter en autentisk instruktgr, som utformer sitt eget program, er
det interessant a undersgke om ”pre-koreograferte”, altsa standardiserte program, kan ha en negativ
pavirkning pa deltagerne. Spesielt da standardiserte program stadig blir mer vanlig i treningsbransjen
(Andreasson & Johansson, 2014; Parviainen, 2011). Pavirkningen av fellesskapet og det antatte
sosiale aspektet ved gruppetrening, er ogsa av interesse for fremtidig forskning. Er det instruktgren
som skaper fellesskapet, eller er menneskene i salen av signifikant betydning? Er gruppetrening
sosialt eller er det bare en allmenn oppfatning? Kan man fgle seg alene ogsa i gruppetrening?
Informantene i denne studien, hadde alle gatt regelmessig pa gruppetrening i minimum tre ar. Til
tross for at det er viktig a forsta hvordan man pa best mulig mate kan opprettholde deres
treningsadferd, er det ogsa interessant a undersgke naermere hvordan man kan fa nye medlemmer
til 3 bli glad i trening og fysisk aktivitet. For fremtidig forskning er det derfor av interesse a undersgke
sammenhengen mellom instrukt@ren i gruppetrening og endringer i den transteoretiske modellen
blant deltagerne. Hvordan kan instruktgren i gruppetrening pa best mulig mate skape relasjoner til

deltagerne og bidra til a8 fremme endringer i treningsadferd?

Forskning innen gruppetrening er svaert begrenset, og pa grunnlag av at dette er en treningsform
stadig flere benytter seg av, anbefales det for fremtidig forskning og prgve a forsta aspektene knyttet
til denne konteksten ytterligere, for a kunne fostre dyktige instruktgrer som kan inspirere til aktivitet

livet ut.

Konklusjon

Virke Trening fremhever i sin rapport fra 2013, at treningssenterbransjen bidrar til et sprekere og
friskere samfunn (Virke Trening, 2013). Treningssenterbransjen og dens tilbud og aktgrer er sveaert
viktig, sett bade fra et samfunns- og enkeltindivids perspektiv, i forhold til a snu passivitet til aktivitet.
Vi mennesker er skapt for bevegelse og fysisk aktivitet, og trening har en rekke positive
helsegevinster — bade fysiske og mentale (Biddle & Mutrie, 2008; Garber et al., 2011; O'Donovan et
al., 2010). Et bredt tilbud og dyktige personlige trenere og instruktgrer i treningssenterbransjen,
bidrar derfor til gkt treningslyst og bevegelsesglede i befolkningen. Personlige trenere og instruktgrer
kan i stor grad pavirke medlemmene pa et treningssenter, og gruppeinstruktgren er kanskje den
treneren som mgter flest mennesker i Igpet av en uke. Gruppeinstruktgren er derfor av stor
betydning for om menneskene som velger a oppsgke nye treningsarenaer, far en positiv opplevelse
og et gnske om a komme tilbake. Dyktige instruktgrer er altsa svaert viktig for bade bransjen og

samfunnet, og stadig hgrer man om ”solskinnshistorier” der mennesker har fatt et nytt, sprekere og
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mer verdifullt liv, takket vare fysisk aktivitet og sin personlige trener og/eller instrukter (f.eks.
Bringslimark, 2014; Dyregrov, 2015; Karlsen, 2015; Solvang, 2016; @yvang, 2013). Senest 11. oktober
i hgst, publiserte Norges st@rste treningskjede, SATSELIXIA, artikkelen “Min PT har forandret livet
mitt” pa sine nettsider. Der skrev de om en kunde som "fikk livet tilbake” etter at store forandringer i
livet hadde fgrt til stress, depresjon og lav selvfglelse (SATSELIXIA, 2016). Slike suksess- historier
finnes det mange av, og det er ikke til a legge skjul pa at trenere i treningsbransjen kan hjelpe,
inspirere og motivere mennesker til en sprekere og lykkeligere hverdag — noe denne studien er et

godt eksempel pa.

Instruktgren er avgjgrende for opplevelsen av gruppetimen. | fglge informantene i denne studien, er
instruktgren deres "hverdagshelt”, og gruppetimen gir dem glede, energi, mestringsfglelse og et
positivt avbrekk i hverdagen. Studien har hatt til hensikt a kartlegge hva det er som gjgr at enkelte
instruktgrer opplever suksess kontra andre, ved hjelp av a forsta hvilke kvaliteter deltagerne
verdsetter hos sine instruktgrer. Studien kan pa ingen mate trekke endelige slutninger eller hevde at
funnene gjelder for alle deltagere i gruppetrening, men studien gir opphav til en rekke interessante
aspekter knyttet til gruppetreningskonteksten. Flere fellestrekk kan sees mellom de instruktgrene
som oppnar “stjernestatus” blant sine deltagere. En profesjonell, dyktig, tydelig og ikke minst
autentisk og personlig instruktgr, er a foretrekke blant deltagerne. Studien gir ogsa stgtte for at
instruktgrene bgr tilrettelegge for et inkluderende, mestringsorientert og autonomistgttende miljg,
der deltagerne far tilfredsstilt de tre grunnleggende psykologiske behovene. Gruppeinstruktgren kan
altsa med fordel jobbe ut fra perspektivet til SDT, for & skape god motivasjon, trivsel og glede blant
deltagerne. Transformasjonsledelse ser ogsa ut til a fremme motivasjon og treningsadferd. Likevel er
det viktig a ta i betraktning at ogsa andre typer lederskap kan fungere, og at mennesker motiveres
ulikt. Sentralt er imidlertid mestringsfglelsen — det a lykkes. At instruktgren tilrettelegger for et miljg
der personlig utvikling, optimale utfordringer og mestring er i fokus, er derfor avgjgrende.
Karismatiske og humoristiske instruktgrer verdsettes ogsa av informantene, og det kan derfor se ut
som om at for a lykkes om instruktgr, bgr en ogsa inneha gode kommunikasjonsferdigheter, vaere
utadvendt og oppriktig engasjert i menneskene man trener, ha mot til a veere seg selv og vage a vaere

et medmenneske.

Til tross for mange likhetstrekk mellom de tre ”stjerneinstruktgrene” i denne studien, gir resultatene
tydelige indikasjoner pa at instruktgrens personlighet og deltagerens personlige preferanser ogsa er
avgjgrende, for hvilke instruktgrer som lykkes kontra andre. En instruktgr kan altsa ikke bli "Gud” for
alle, men ulike instruktgrer kan bli mange menneskers “hverdagshelter” og idoler. Hvordan

instruktgren opptrer er altsa av stor betydning for om deltagerne gnsker a komme tilbake til
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gruppetimen og opprettholde treningen. Gruppeinstruktgrens status, posisjon og innflytelse bgr pa
ingen mate neglisjeres i treningsbransjen, og fremtidig forskning bgr belyse konteksten ytterligere.
Instruktgren kan pa ingen mate sammenlignes med en “"robot”, eller byttes ut med virtuelle
mennesker pa en skjerm. Informantene i denne studien fremhever alle at det er selve instruktgren
og mennesket “bak uniformen” som inspirerer og motiverer. En imgtekommende, autentisk, aerlig og
engasjert instruktgr som kan gi dem et anerkjennende enkelt blikk eller en velfortjent klapp pa
skulderen etter timen, er det som betyr aller mest. At instruktgren har et oppriktig gnske om at
deltagerne skal lykkes og gir dem tro pa seg selv, er med pa a gjgre deres hverdag lykkeligere.
Instruktgren kan altsa gjgre en forskjell i menneskers liv —”How do we change the world? One act of

random kindness at a time”**.

Etterord

Enhver begynnelse har sin avslutning. Sprinteren som Igper over malstreken pa 100 meter i OL,
studenten som far sitt endelige vitnemal, forfatteren som til slutt kan se boken sin i bokhandleren
eller fjellklatreren som endelig nar toppen av Mount Everest. Nelly Furtado synger i en av sine
sanger: "Why do all good things come to an end?” (Google Play, u.3d.), og selv om det kan virke
vemodig og leit, er det helt naturlig — det er det som kalles livet. Vi lever, vi leerer, vi blir utfordret, vi

mestrer, vi feiler, vi ler og grater — vi lever.

Min masteroppgave har vaert en del av dette livet. Da jeg satte i gang med studien min hgsten 2015,
virket veien uendelig lang, og i tillegg gruet jeg meg til a bli ferdig som student ved Norges
Idrettsh@gskole. Men dagene og ukene gikk, og til slutt passerte jeg malstreken og er klar for nye
utfordringer. Det har vaert et krevende ar, men jeg ville absolutt ikke vaert det foruten. Det har veert
utfordrende, frustrerende, slitsomt og til tider ensomt, men mest av alt har det vaert ekstremt
leererikt og g@y. Det har veert en “god ting” i mitt liv og selv om det er litt rart at det er over, ser jeg

na frem til nye, spennende begynnelser og avslutninger.

Det er mange fantastiske mennesker som har hjulpet meg gjennom dette aret. Spesielt vil jeg takke
fersteamanuensis ved seksjon for coaching og psykologi, Frank Abrahamsen. Han har vaert min
hovedveileder ved Norges Idrettshggskole giennom hele studien. Tusen takk for profesjonell
veiledning, for at du har delt av din kunnskap, for at du alltid har vaert der og for at du har hatt troen

pa meg hele tiden. Tusen takk Frank, du er en stor inspirator.

 Sitat av Morgan Freeman i rollen som Gud, i filmen “Evan Almighty” fra 2007 (Hentet 12. oktober 2016, fra:
http://www.imdb.com/title/tt0413099/quotes).
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Jeg vil ogsa rette en stor takk til fersteamanuensis Henrik Gustafsson, ved seksjon for coaching og
psykologi ved NIH, som har vaert min biveileder. Tusen takk for din lune humor, pedagogiske
veiledning, kunnskap og stgtte.

Tusen takk til grafisk designer @yvind Rgnning, for prosjektets illustrasjon - "He’s God”.

Tusen takk til Elisabeth Thomsen, “super-mor” og korrekturleser. Takk for at du alltid stiller opp for

meg, tror pa meg og orker a lese korrektur og sprakvask, ut i de sene kveldstimer.
Tusen takk til Eivind Holm, min kjaereste, samboer og bestevenn. Takk for at du har holdt ut med
"Turbo-Thomsen” som til enhver tid har “ti baller i luften” og koker over av sprg ideer. Tusen takk for

at du tror pa meg og stgtter meg.

Tusen takk til treningssentrene pa @stlandet, som gav meg innpass pa deres sentre og for lan av

lokaler til giennomfgring av intervjuer.

Til slutt vil jeg rette en stor takk til alle informanter i studien. Tusen takk for innholdsrike intervjuer

og fine mgter. Uten dere ville aldri denne studien vaert mulig.

Norges ldrettshggskole, seksjon for idrettspsykologi og coaching.

Oktober 2016.

Eva Katrine Thomsen
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prosjektslutt. Da det i det innmeldte prosjektet ikke skal innhentes identifiserende opplysninger, vil

opplysningene til enhver tid vere anonyme.
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Vedlegg 2: Samtykkeerklzering
Informert samtykke til studien: “Deltageres opplevelse av instruktgren i gruppetrening”, ved

Seksjon for Coaching og Psykologi ved Norges ldrettshggskole.

Bakgrunn og formal

Jeg, Eva Katrine Thomsen, er masterstudent ved Norges ldrettshggskole i Oslo, og har en bachelori
Idrettsvitenskap med spesialisering i Trening, Coaching og Idrettspsykologi. | Iepet av min bachelor
ved NIH, har jeg fordypet meg i gruppetrening/fitness, gjennom et idrettspsykologisk perspektiv, og
gnsker na a gjennomfgre en studie innen treningsbransjen. Dette forskningsprosjektet er altsa en
masteroppgave som gjennomfgres ved Seksjon for Coaching og Psykologi ved NIH, og mine veiledere
er Frank Abrahamsen og Henrik Gustafsson. Studien har til hensikt a oppna forstaelse om hvordan
deltagere i gruppetrening opplever sine instruktgrer. Problemstilling for studien er: ”Hva opplever
deltagere som viktige egenskaper/kvaliteter hos sine instruktgrer, for deltagelse i

gruppetrening?”.

Studien omfatter et utvalg personer (ca. 6-10) fra gruppetrening, ved tre ulike treningssentre pa
@stlandet (over 18 ar), og utvalget er valgt ut gjennom deltagende observasjon. Muntlig invitasjon

fra forsker om a delta i studien ble gitt.

Hva innebarer deltakelse i studien?

Deltagelse i studien innebarer innhenting av personopplysninger som alder og kjgnn, i tillegg til et
dybdeintervju pa en varighet inntil 2 timer. Dybdeintervjuet vil giennomfgres etter deltagelse i
gruppetrening. Dato og tid avtales direkte med forsker. Dybdeintervjuet vil kun inneholde spgrsmal
knyttet til gruppetreningskonteksten, og om hvordan du som deltager opplever timen. Intervjuet vil

bli tatt opp som lydopptak.

Hva skjer med informasjonen om deg?

Alle personopplysninger vil bli behandlet konfidensielt. Kun forsker og veileder, vil ha tilgang til
personopplysningene (kun alder og kjgnn i denne studien) og datamaterialet. Datamaterialet
(lydopptakene) fra dybdeintervjuene, vil oppbevares pa en pc med passordbeskyttelse, og kun
forsker vil ha tilgang til disse, i perioden etter intervjuene. Etter endt prosjekt vil alle lydopptakene
destrueres. Etter at transkripsjonen (overfgring av lydopptak til tekst) er gjennomfegrt, vil det
skriftlige datamaterialet oppbevares pa minnepenn og ekstern harddisk, som begge er passord-

beskyttet. Du som deltager vil fa de transkriberte dataene til gjennomlesning. Ingen
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personopplysninger, annet enn kjgnn og alder publiseres i studien. Full anonymitet overholdes.
Studien er meldt til Personvernombudet for forskning, Norsk samfunnsvitenskapelig datatjeneste AS
(NSD). Prosjektet skal etter planen avsluttes 31.05.2016, og alt datamateriell (lydopptak) vil da

destrueres.

Det er frivillig a delta i studien, og du kan nar som helst trekke ditt samtykke uten a oppgi noen

grunn. Dersom du trekker deg, vil alle opplysninger om deg bli anonymisert.
Dersom du har noen spgrsmal om studien, ta kontakt med forskningsprosjektets ansvarlige: Eva

Katrine Thomsen, tIf: 416 96 453. (Hovedveileder for masteroppgaven, er Frank Abrahamsen,

fersteamanuensis ved Norges Idrettshggskole, tif: 23262431).

Samtykke til deltakelse i studien

Jeg har mottatt informasjon om studien, og er villig til 3 delta:

(Signert av informant/deltager, dato og sted).

Forsker inngar med dette, at alle punkter i dette informerte samtykket overholdes:

(Signert av forsker, dato og sted).
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Vedlegg 3: Intervjuguide
Intervjuguide til studien: “Deltageres opplevelse av instruktgren i gruppetrening”, ved

Seksjon for Coaching og Psykologi ved Norges Idrettshggskole.

Problemstilling:
Hva opplever deltagere som viktige egenskaper/kvaliteter hos sine instruktgrer, for deltagelse i

gruppetrening?

(What do participants experience as important in their instructors, for their participation in fitness classes?)

Innledning til intervjuet

Du er her i dag, fordi jeg har spurt om du ville ta del i et semistrukturert dybdeintervju i forbindelse
med mitt kvalitative studie innen treningsbransjen (gruppetrening). Selv om jeg har en del gitte
temaer som jeg gnsker a snakke med deg om og fa svar pa, gnsker jeg at intervjuet skal bli en apen
samtale, der du star for mesteparten av praten. Hvis jeg sp@r deg om et spgrsmal, som ikke gir
mening/som du ikke skjgnner, vaer sa snill og si i fra. Noen ganger fgler folk at de snakker for mye
under slike intervjuer, men ikke vaer redd for det, jeg er her nettopp for a lytte til deg, og jeg er
interessert i alt du har a fortelle meg. Hvis du mister fokus underveis, vil jeg sgrge for a lede deg inn
pa temaet igjen. Ettersom jeg gnsker a fa innsikt i dine egne personlige meninger, opplevelser og
erfaringer i forhold til det gitte tema, finnes det derfor ingen riktige eller gale svar. Noen ganger vil
kanskje spgrsmalene virke noe opplagte eller rare/merkelige, men dette er fordi jeg forsgker a ikke
ta noe forgitt, og gnsker a fa tak pa dine egne meninger. Jeg haper du kan veere sa zrlig og apen som
mulig med meg, og jeg vil pa ingen mate veere dsmmende ovenfor dine utsagn. All informasjon som
kommer frem i Igpet av dette intervjuet, vil behandles konfidensielt i henhold til det informerte
samtykket. Jeg svarer gjerne pa spgrsmal du eventuelt har om meg/til meg, men ta dem gjerne til
slutt i intervjuet/etter intervjuet. | henhold til det informerte samtykket, tas intervjuet opp som

lydopptak.

Intervjuguiden

Innledende spgrsmal:
1. Kan du fortelle meg litt om nar du begynte a trene?

Nar startet du a trene pa et treningssenter, og hvordan valgte du senter?

Hvordan begynte du med gruppetrening? Prgvd mange ulike timer?
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Kan du gi meg en kort beskrivelse av hvilke gruppetimer som er favoritt-timene dine?
Hvorfor trives du sa godt med gruppetrening?

Hvordan far gruppetrening til a fgle deg?

Hovedspgrsmal for selve studien:

1. Kan du fortelle meg med egne ord, hva du synes er viktigst hos en instruktgr? Altsa

kvaliteter, egenskaper osv.?

2. Hvordan opplevde du gruppetimen du akkurat deltok pa?

3. Hva erdetinstruktgren gjgr, som motiverer og inspirerer deg?
Hvordan far X (instruktgrens navn) til a fgle deg?

4. Kan du gi meg en beskrivelse av hvordan du fgler deg underveis i Igpet av gruppetimen?

5. Kan du fortelle meg om fglelsen du har na — bade i kropp og sinn — etter gruppetimen?

6. Hva opplever du at X (instruktgrens navn), er spesielt dyktig pa? Hva mener du er X
(instruktgrens navn) sine sterke sider?
Hvor viktig er det for deg at instruktgren har en faglig bakgrunn/idrettsfaglig utdannelse?
Hvilken betydning er det for din deltagelse i gruppetrening, om instruktgren er mann eller
kvinne?

Hvilken betydning har musikken i Igpet av gruppetimen, for din deltagelse?

7. Pa hvilken mate opplever/mener du at X (instruktgrens navn) skiller seg fra andre
instruktgrer?

8. Hva synes du/opplever du som det mest givende/morsomme med gruppetimen til X
(instruktgrens navn)?

9. Hva er hovedgrunnene for at du velger a ga til akkurat denne instruktgren, pa denne
gruppetimen hver uke?
Gar du ogsa pa andre gruppetimer med samme instruktgr, eller eventuelt andre
instruktgrer?

10. Hva mener du personlig er det mest fascinerende med X (instruktgrens navn)?

11. Hva mener du denne instruktgren kan leere andre instruktgrer?

12. Hva kunne instruktgren gjort for a bli enda bedre? Enda mer motiverende, inspirerende?
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Vedlegg 4: IPA’s 6 Steg

Steg 1: Gjennomlesning x 2

F@rste steg av "IPAs 6 steg” kan regnes som en innledende fase og en tilneerming til datamaterialet i
sin helhet. Det fgrste steget handler om a “dykke” ned i datamaterialet og sgrge for at informanten
og hennes beretninger, blir fokus for analysen. Smith et al. (2009) fremhever at gjennomlesning er
sveert viktig i denne fasen. | tillegg anbefaler de a lytte til intervjuet for den gitte informanten, slik at
forskeren virkelig skal kunne sette seg inn i informantens situasjon, og visualisere deres stemme og
selve intervjusituasjonen (s. 82). | det fgrste steget av analysen, er det essensielt a virkelig sette seg
inn i datamaterialet, og Smith et al. (2009), skriver: ”(...) this part of the process is about slowing

down our habitual propensity for 'quick and dirty’ reduction and synopsis” (s. 82).

Etter at alle de seks dybdeintervjuene var transkribert og godkjent, begynte selve analysen. Som
nevnt, valgte jeg a felge ”"IPAs 6 steg”, og intervjuene ble skrevet ut med brede marger, for a@ kunne
gjore notater underveis. Etter a ha hgrt giennom lydopptaket med intervjuet fra informant 1,
begynte fgrste gjennomlesning. Jeg leste gjennom hele intervjuet og markerte det jeg i fgrste
omgang syntes var interessant, med en rosa markeringstusj. Jeg brukte ogsa en notatblokk, anbefalt
av Smith et al. (2009, s. 82), for a skrive ned tanker og ideer i Igpet av gijennomlesningen. Deretter
leste jeg giennom hele intervjuet en gang til, og noterte ned tanker, ideer, ngkkelord, interessante
utsagn og ord, i venstre marg av det transkriberte intervjuet. De to gjennomlesningene var
tidkrevende, og jeg matte ta pauser underveis, for a unnga a "skumme” gjennom teksten. Jeg matte
klare a lese hver eneste setning med like stor interesse og fokus. Jeg tok meg tid til dette, og
opparbeidet meg en grundig forstaelse av intervjuet i sin helhet. Sidene i notatblokken fylte seg raskt
opp, og det var mange tanker og ideer som blomstret etter de to f@rste gjennomlesningene. Jeg
prgvde ogsa a legge til side alle mine egne, forutinntatte antagelser om det aktuelle temaet, og gikk
inn i analysen med et apent og nysgjerrig sinn. Pa grunn av egen utdannelse ved NIH og en arrekke i
treningsbransjen, er det umulig a ikke trekke linjer til det man har laert om for eksempel
motivasjonsteorier, coaching osv., nar man leser. Jeg prgvde imidlertid a tenke alternativt hver gang
mange av de klassiske motivasjonsteoriene som AGT, SDT og SET dukket opp i tankegangen, og
oppdaget mange nye, interessante og uante aspekter ved gruppetreningskonteksten. Etter a ha
gjiennomfgrt to grundige gjennomlesninger av det fgrste intervjuet, gikk jeg videre til steg 2 i ”IPAs 6

steg”.
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Steg 2: Gjennomlesning med innledende notater/bemerkninger

Steg 2, er i fglge Smith et al. (2009), den mest detaljerte og tidkrevende prosessen av analysen (s.
83). Dette steget undersgker tekstens semantiske'® innhold og sprakbruk/formuleringer, pa et svaert
utforskende niva, og gir forskeren gkt kjennskap til det transkriberte intervjuet (Pietkiewicz & Smith,
2014; Smith et al., 2009). Gjennom denne prosessen kan man begynne a identifisere spesifikke mater
om hvordan informanten snakker om, forstar, tenker og mener om det gitte temaet. Denne fasen er
naermest som en fri tekstanalyse, og har ingen gitte regler for giennomfgring. Hvordan forskeren
gnsker a kommentere og notere underveis i tekstanalysen, er opp til den enkelte. Malet er imidlertid
a utarbeide detaljerte og omfattende notater, og prgve a “Igfte” mening, symbolikk og teori ut av

teksten. | dette steget gar forskeren virkelig i gang med selve tolkningen av informantens beretninger

(Pietkiewicz & Smith, 2014; Smith et al., 2009).

Jeg beveget meg altsa videre fra giennomlesning av intervjuet fra informant 1, til 8 begynne a tolke
selve teksten. Jeg leste intervjuet i sin helhet enda en gang, og begynte a notere tolkningen av
teksten i hgyre marg av transkripsjonen. Som anbefalt av Smith et al. (2009, s. 84), delte jeg ogsa
kommentarene inn i beskrivende, lingvistiske og konseptuelle kommentarer. Beskrivende
kommentarer kan for eksempel vaere ngkkelord eller korte, beskrivende setninger som belyser og
oppsummerer det viktigste i en del av teksten. Lingvistikk eller sprakvitenskap, er det vitenskapelige
studiet av sprak og tale, og lingvistiske kommentarer favner derfor spraklige virkemidler, tonefall,
pauser, latter, stemmebruk, ordbruk osv. i det transkriberte intervjuet. Konseptuelle kommentarer
derimot, handler om 3 Igfte selve analysen opp et niva, og analysen far dermed en mer fortolkende
form. Konseptuelle kommentarer er ofte spgrrende i sin form, og forskeren begynner 3 stille
spersmal, tolke og undre seg over hva det er informanten virkelig mener (Smith et al., 2009).
Gjennom denne delen av analysen, ble jeg stadig bedre kjent med teksten og informanten, og
kontinuerlig dukket nye ideer, tanker og fortolkninger opp. Denne prosessen var, som beskrevet av
Smith et al. (2009, s. 83), sveert tidkrevende og intellektuelt utfordrende. Jeg tok derfor ogsa i denne
fasen, pauser underveis, og jeg valgte a bruke svaert god tid, for ikke a overse interessante og frodige
uttrykk, beretninger og forklaringer. Jeg gnsket virkelig a prgve a forsta hva det var informanten ville
formidle. Etter hvert som jeg arbeidet meg gjennom det transkriberte intervjuet, oppdaget jeg flere
gjentagende tema og forbindelser til ulike teoretiske rammeverk innen idrettspsykologien. Som
nevnt i fgrste steg, prgvde jeg gjennomgaende a vaere svaert bevisst min egen forstaelseshorisont —
altsa den ”(...) mengden av de oppfatninger og holdninger som vi har pa et gitt tidspunkt, bevisste og

ubevisste, og som vi ikke har var oppmerksomhet rettet mot” (Fgllesdal & Wallge, 2004, s. 95) — for

'® semantikk: Den delen av sprakvitenskapen som studerer ordenes betydning, bade enkeltvis og i
sammensatte strukturer (Simonsen, 2012).
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ikke a la egne erfaringer og meninger, farge forstaelsen av informantens beretninger. De gangene jeg
opplevde at jeg knyttet mye av teksten opp til kjente idrettspsykologiske teorier, eller egne
antagelser knyttet til jobben som instruktgr i treningsbransjen, tok jeg meg en pause. Jeg gjorde noe
helt annet for en stund, og enkelte ganger snakket jeg ogsa med familie og venner, for a fa nye
impulser og perspektiv. Dette opplevde jeg a fungere godt, og det gav meg ny innsikt og en bredere

forstaelse av det informanten prgvde a formidle gjennom teksten.

Steg 3: Utvikling av fremvoksende tema

| neste steg av analysen, er hensikten a redusere detaljvolumet i notatene, for a kunne utvikle og
Ipfte frem fremvoksende tema fra teksten. Dette innebaerer et analytisk skifte, der forskeren gar fra 3
primaert jobbe med transkripsjonen i seg selv, til a fokusere pa notatene og kommentarene (Smith et
al., 2009). Denne analyseringen av utforskende kommentarer, for a identifisere tydelige tema i
teksten, innebeerer et lokalt fokus pa adskilte deler av transkripsjonen. Samtidig er det viktig a ta den
hermeneutiske sirkel i betraktning i denne fasen av analysen. Smith et al. (2009), beskriver dette pa
en god mate: “The original whole of the interview becomes a set of parts as you conduct your
analysis, but these then come together in another new whole at the end of the analysis in the write-
up” (s. 91). Denne delen av analysen skaper ytterlige distanse mellom forskeren og informanten, og
inkluderer mer av forskerens egen tolkning, tanker og ideer. Imidlertid er forskeren tett involvert
med informantens levde erfaringer og opplevelser, og resultatet av analysen, vil veere et produkt av

bade informant og forskers felles anstrengelser (Pietkiewicz & Smith, 2014; Smith et al., 2009).

Etter tre grundige gjennomlesninger med nedskrevne notater, benyttet jeg en marg nummer to pa
hgyre siden av transkripsjonen (fortsatt intervju med informant 1), for a utvikle fremvoksende tema i
teksten. Jeg leste pa nytt giennom intervjuet, men i denne fasen leste jeg kun gjennom mine egne
notater i margene, og ikke selve intervjuet i sin helhet. Malet var a forme konkrete og beskrivende
tema ut fra notatene, produsert gjennom de to fgrste stegene i IPA-analysen. Temaene jeg sd i
teksten, formulerte jeg sa kortfattet som mulig i den andre margen. Denne delen av analysen tok
ogsa mye tid, og det var utfordrende a finne korte og konsise tema, uten i detalj & beskrive det jeg
fant. Etter hvert som jeg arbeidet meg gjennom transkripsjonen, sa jeg tydelig at flere av de samme
temaene gikk igjen, og jeg opplevde ogsa at det vokste frem mange nye tema, som jeg i
utgangspunktet ikke ville regnet med. Dette ser jeg pa som en styrke for analysen, og det tyder pa at
jegistor grad har klart a legge min egen forstaelseshorisont til side, og oppdage ulike nyanser i

beretningene til informanten.
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Steg 4: Sammenheng mellom fremvoksende tema

IPA-analysens neste steg, gar ut pa a kartlegge hvordan de ulike temaene, fremkommet i steg 3,
passer sammen. Dette steget gir ogsa rom for kreativitet, og forskeren kan selv velge hvordan dette
steget i IPA-analysen skal gjennomfgres. Prosessen omhandler imidlertid en systematisk tilnserming
til temaene, slik at de eventuelle forbindelsene og/eller forskjellene mellom disse, kan belyses og
forstas pa en hensiktsmessig og enkel mate (Pietkiewicz & Smith, 2014; Smith et al., 2009). Smith et
al. (2009) gir en rekke ulike forslag til hvordan denne delen av analysen kan gjennomfgres (s. 96-99),

og jeg lot meg inspirere av et av deres forslag.

Etter & ha arbeidet meg gjennom transkripsjonen av intervju 1 en tredje gang, skrev jeg ned alle de
ulike temaene, som hadde fremkommet gjennom steg 3, pa rosa ark. Deretter klippet jeg hvert tema
ut, slik at hver enkelt lapp, hadde et gitt tema. Videre sorterte jeg de ulike temaene inn i bunker, i
forhold til hva jeg i fgrste omgang oppfattet @ hgre sammen. Neste steg innebar nok en
gjennomgang av lappene, og til slutt limte jeg de ulike lappene opp pa en stor plakat, fordelt under
hvert sitt overordnede tema. Dette var en kreativ og utfordrende prosess, men for meg som forsker,
fungerte denne typen & organisere temaene p3, sveert godt. A jobbe visuelt gir meg stgrre innsikt,
motivasjon og forstaelse, og det var derfor svaert givende a gjgre analysen pa denne maten. Det
farste intervjuet, ble derfor kalt "Rosa” og fikk tilhgrende fargekode. Etter a ha kategorisert alle de
opprinnelige temaene fra intervju 1, satt jeg til slutt igjen med totalt ti overordnede tema. Deretter
skrev jeg alle de ti overordnede temaene inn i en tabell, og laget et oversiktlig dokument over
temaene for det "Rosa” intervjuet. Smith et al. (2009) beskriver denne delen av steg 4, som ”Bringing
it together” (s. 99), og det betyr at forskeren lager en grafisk fremstilling av de overordnede
temaene. Smith et al. (2009) anbefaler ogsa a knytte sitater fra intervjuet, som belyser de ulike
temaene, direkte opp til hvert tema i tabellen. Dette vil fremme analysen og hjelpe meg som forsker,
a huske utgangspunktet for det aktuelle tema (s. 99). Jeg skrev derfor opp alle de overordnede
temaene til det "Rosa” intervjuet i en tabell, fgr jeg nok en gang leste gjennom intervjuet og plukket

ut gode sitater som belyste hvert enkelt tema. Denne tabellen kan sees i vedlegg nr. 5.

Steg 5: Overgang til neste intervju

Steg 5 i IPA-analysen handler om overgangen fra studiens f@rste intervju, til intervju nummer 2.
Denne overgangen krever stor grad av bevissthet i forhold til a ikke la den allerede opparbeidede
forstaelsen, fra informant 1, prege og farge analysen av neste intervju (Smith et al., 2009). Det er
essensielt for validiteten av tolkningen, at det nye intervjuet, studeres uavhengig av det foregaende.
Likevel er det uunngaelig som analyserende forsker, a ikke ta med seg noe forstaelse, oppfatninger,

meninger eller ideer, fra det tidligere intervjuet og over til det neste. Det er menneskelig a ta med
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seg noe av den allerede opparbeidede forstaelsen og kunnskapen, men man skal som forsker, vaere
bevisst denne utfordringen og kunne ta et skritt tilbake, om man merker at man lar det tidligere
intervjuet pavirke det neste i for stor grad (Smith et al., 2009). Smith et al. (2009), fremhever ogsa at

”(...) there is an important skill in IPA in allowing new themes to emerge with each case” (s. 100).

Etter & ha fullfgrt steg 4 i analysen, valgte jeg derfor a ta en til to dagers pause i analyseprosessen,
for jeg beveget meg over til neste intervju. Dette hjalp meg a legge det f@grste intervjuet til side, og
jeg kunne fokusere pa neste intervju, uten a dra med meg for mange inntrykk fra det tidligere
intervjuet. Deretter gjennomfgrte jeg akkurat den samme prosessen, Steg 1-4, med intervju 2 (det
”BI3” intervjuet), intervju 3 (det "Grgnne” intervjuet) osv. Hvert intervju fikk sin egen fargekode. Jeg
oppdaget ogsa at flere nye tema vokste frem underveis i den omfattende og tidkrevende

analyseprosessen, og anser dette som positivt for kvaliteten av dataene og validiteten av tolkningen.

Steg 6: Sammenheng og mgnstre mellom de ulike intervjuene

IPA-analysens aller siste steg gar ut pa a preve a knytte de seks ulike dybdeintervjuene sammen.
Forskeren sgker etter a finne mgnstre, forbindelser og sammenhenger mellom de overordnede
temaene for hvert intervju (Pietkiewicz & Smith, 2014; Smith et al., 2009). Hvilke sammenhenger
finnes det mellom intervjuene? Hvordan kan et tema fra ett intervju, hjelpe til med a belyse og forsta
et tema fra et annet intervju? Og hvilke tema er de mest fremtredende? Dette er typiske spgrsmal
forskeren stiller seg selv i denne delen av analysen. Denne spgrrende og reflekterende tilnaermingen,
kan ofte fgre til en rekonfigurering og navneendring av temaene, og Smith et al. (2009) fremhever at
dette ofte er en sveert kreativ prosess (s. 101). | dette steget kan det veere en fordel for forskeren 3
bevege seg over til et mer teoretisk niva. Dette betyr at man kan ”Igfte” temaene og de overordnede
temaene opp enda ett niva, og undersgke om man kan tillegge dem en mer teoretisk eller hgyere
form for forklaring. Man gnsker a se om flere av intervjuene kan knyttes sammen pa grunnlag av de
konseptuelle forklaringene (Smith et al., 2009). Resultatet av dette steget i IPA-analysen, kan bli
fremstilt pa en rekke ulike mater. Smith et al. (2009), skriver imidlertid at det mest vanlige, er a
presentere steg 6 i en strukturert tabell, som illustrerer hovedtemaene for studien med
underliggende overordnede tema, og hvordan dette kan knyttes til hver enkelt informant i studien (s.
101). Til tross for dette, fremhever de at dette kun er en anbefaling, men at det er opp til forskeren
selv, a velge den metoden for fremstilling av dataene som passer studien best. Den endelige tabellen
bgr uansett fremstille de viktigste hovedtemaene for selve studien, pa en oversiktlig og godt
beskrevet mate, da denne tabellen i utgangspunktet danner grunnlaget for studiens resultater (Smith

et al., 2009).
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Jeg lot meg inspirere av anbefalingene til Smith et al. (2009, s. 101-102), men utviklet en egen tabell
for fremstilling av resultatene fra steg 6 i IPA-analysen. Tabellen anser jeg a illustrere
analyseprosessen, tankegangen og analysens hovedresultater pa en enkel og ryddig mate, som kler
studien. Denne avsluttende fasen av analysen, var utfordrende og til tider frustrerende, og jeg matte
ga gjennom resultatene fra steg 4 mange ganger, for jeg fglte at jeg hadde oppnadd en solid og god
tolkning. Jeg jobbet grundig med tabellen, og sparret med bade venner, familie, medstudenter og
veiledere, for a fa nye innspill og perspektiv, og kritisk vurdering av det jeg som forsker, hadde
kommet frem til. Fgrste steg i denne fasen brukte jeg pa a kartlegge hvilke tema som stakk seg ut
som de aller viktigste for studien. Dette gjorde jeg ved a skrive opp alle de overordnede temaene pa
en plakat, for a sortere temaene i forhold til hvilke tema jeg mente passet sammen, hadde en
forbindelse, eller kunne bety noe av det samme. Etter flere runder med kategorisering av temaene,
refleksjon og kritisk giennomgang, satt jeg igjen med fem hovedtema: Lederskap,
Opplevelse/Atmosfaere, Mentale Effekter, Personlighet og Logistikk. Jeg skrev disse fem temaene
inn i en tabell og fordelte de overordnede temaene under hvert sitt hovedtema. | denne delen av
prosessen, oppdaget jeg at noen av de overordnede temaene kunne passe inn under mer enn ett
hovedtema, og det var ogsa noen av de overordnede temaene jeg ikke lenger fglte "hgrte hjemme” i
tabellen. Jeg jobbet derfor videre med tolkningen av de ulike overordnede temaene, og begynte a
kategorisere disse inn under det jeg kalte “Underkategorier/tema”, under hvert hovedtema. Dette
Igsnet prosessen, og jeg kom frem til en god tabell og illustrasjon av de fem hovedtemaene med
tilhgrende underkategorier, som var selve resultatet av hele analyseprosessen og som pa best mate

belyser problemstillingen. Denne tabellen med enkle forklaringer, kan sees i vedlegg nr. 6.
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Vedlegg 5: Steg 4. IPA-analysen

Instruktgrens navn er byttet ut med: Instruktgr 1, i tabellen.

INTERVJU 1 — ROSA - Instrukter 1

Steg 4. i IPA-analysen: "Searching for connections across emergent themes”

Overordnet Side nr. i det | Ngkkelord/Utdrag av intervjuet (understreket med idet
TEMA transkriberte | transkriberte intervjuet)
intervjuet
Utstraling/ s.6 ”... jeg synes Instruktgr 1 er en veldig spesiell person, jeg synes hun har en
Karisma fantastisk utstraling (...)”
s.7 ”(...) hun er det lille ekstra pa en mate, fgler jeg faktisk med henne (...)”
s. 8 ”(...) jeg synes hun utstraler styrke.. kraft.. og at hun oser av energi pa en
mate (...)"
s. 15 ”(...) assa hun er av de personene.... ehhh.. synes jeg som pa en mate tar
rommet litt nar hun kommer, som noen mennesker gjor (...)”
Fellesskap s. 4 ”...det litt sann fellesskapet uten at pa en mate.. jeg behgver a kjenne noen
engang... det er det pd en mate at vi er flere.. og jeg yter mere, det merker
jeg veldig godt (...)"...fglelsen av & vaeere sammen med noen pa en mate, at vi
drar hverandre...det fgler jeg vi gjor.”
s.6 ”(...) hun drar alle i rommet pa en mate, jeg fgler at hun ser alle, jeg fgler at
alle fgler seg velkommen liksom, og det er en sann god fglelse (...)”
s. 19 ”(...) mens pa timene hennes sa kommer det en...veldig ofte da...en felles
liksom ”JA!” Assa her er vi med alle sammen pa en mate (...)”
s. 19 ”(...) men allikevel s& har vi sammen...sa har vi hatt en sann
kjempeopplevelse.”
Faglig s. 15 " (...) Jeg synes ikke det ngdvendigvis...ehh... pa.. pa alle timer er viktig, men
kompetanse jeg synes det er i.. i utgangspunktet sa synes jeg jo egentlig det er viktig, det
gjor jeg jo faktisk.. og det..og det.. men det synes jeg jo og kanskje i denne
bransjen at er.. ehh.. mange som ikke er.. det.. det.. det kommer kanskje litt
an pa hva slags timer det er og sann ogsa, men at folk har...ehh.. generelt
har det, det synes jeg nok er ganske viktig og positivt, men det er jo ikke sa
mange som har det... (...)"
s. 25-26 ”(...) assa om du ikke har en lang utdannelse i forhold til det, men at du har
en faglig tyngde og at du har..ehh.. noe bakgrunn for det du driver med...
(...).... det synes jeg er kjempeviktig. ”
Verbal & s. 11 ”(...) og veldig det visuelle ogsa synes jeg, for da.... nar hun da sier "Kom
Visuell igien” og "Na naermer du deg” og sa spretter hun opp og tar..ehh.. assa ser
kommunikasjon ut som det aldri tar slutt pa en mate (...)..... (...) sa det er en kombinasjon av
det hun sier og det hun gjgr...synes jeg (...)”
s. 19 ”(...) mens pa timene hennes sa kommer det en...veldig ofte da...en felles

liksom ”JA!” Assa her er vi med alle sammen pa en mate (...)”
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Tilstedevaerelse

.14

.14

.19

.22

”(...) hun er veldig tilstede og jeg opplever at hun...at hun er veldig, veldig
glad i det hun driver med liksom og at hun synes det er veldig morsomt a
vaere der selv ogsa (...)"

”(...) hun yter alltid...assa alltid maks liksom nar hun er der og hun er alltid
veldig tilstede, og det er pa en mate nar hun kommer sa opplever jeg at da
er hun der for & dra den timen og det virker som hun liker det veldig godt

(..)"

"Hun er hundre prosent tilstede der hun er pa en mate, og sa har hun den
karismaen som hun har og den utstralingen som hun har.”

”(...) ... og det er jo med hennes tilstedevaerelse tenker jeg liksom...at hun far
folk til 3 fgle pa det fellesskapet (...)”

”(...) hun er sa tilstedevaerende hver eneste gang hun er der. Hun er sa
posi..(avbryter seg selv).. hun er sa ”ultra-positiv” bestandig (...)”

Forbilde

”(...) hun er jo en energibunt da pa en mate... assa man blir jo glad av a se pa
henne og hun er jo sa sprek at du blir jo pa en mate...jeg blir i hvert fall..
ehhm.. inspirert av a se pa en sa sunn, frisk person...faktisk (...)”

”(...) hun har sunne verdier og meninger og... 0gsa synes jeg hun er en
kombinasjon liksom, hun er kul og hun er litt sprg og hun er litt ra, hun er
liksom.. hun har en sann totalpakke fgler jeg (...)”

”(...) hun har jo en sterk personlighet og hun... har jo.. altsa hun er en tgffing
synes jeg .. og har kvaliteter med andre ting som jeg vet...assa hun.. ehh..
star for mange, litt sanne..ehmm..kvaliteter som ikke jeg synes sa utrolig
mange folk gjgr fortiden pa en mate egentlig...faktisk (...)”

”(...) eksempel Instruktgr 1 da, ser jeg pa som en sunn frisk jente som jeg
tenker at...assa..nar mine dgtre kommer og trener med henne liksom, sa er
hun en jente som har en kropp som er sann som den kroppen er skapt, assa
det er ikke noe tull med det pa en mate.. hun er sann som hun er faktisk...
og det star hun for og det er hun stolt av pa en mate fgler jeg da (...) ....... (...)
og det synes jeg ogsa er veldig viktig faktisk assa (...)”

Mentale
effekter

.12

.19

.21

”(...) hva det far meg til a fgle..ehm.. assa... jeg.. jeg blir mere sann ... jeg blir
mer glad av det pa en mate...det gjgr jeg faktisk... det far meg til 3 fgle
meg...en slags sann lykkefglelse synes jeg (...)”

”Ja, jeg gar ut med en fglelse av...ja, hvis det har vaert en bra time, sa gar jeg
ut med en fglelse av at... av positivitet, jeg fgler meg glad rett og slett (...)”

”(...) Da har jeg en god... en skikkelig sann positiv fglelse, en god fglelse,
hvor jeg tenker.. hvor jeg fgler assa... smiler og jeg fgler at.. ah, na....”Yes!”,
na fgler jeg meg bra rett og slett (...)”

"F: Men nar du er ferdig med gruppetimen da.. (...) Hvordan kjennes det ut
da, nar du gar ut dgren?

I: Veldig bra! Veldig bra! (...)”

”(...) assa det far pa en mate folk til a.. 3 fgle seg bra, det tror jeg faktisk det
gjor assa og kanskje tgrre litt mer og (...)"”

”(...) men at jeg ikke har den lykke-fglelsen nar jeg gar ut..at jeg virkelig er
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.22

ordentlig sann glad pa en mate... og det fgler jeg at pa de timen ikke bare
har med den treningen a... det har liksom ikke bare med det a gjgre, men
det har med det mentale a gjgre. Og det er det jeg synes er litt spesielt med
noen mennesker da, at de gir deg det lille ekstra...det lille... ja, som rett og
slett gir deg det lille.. den lille sann hverdagslykke-fglelsen som egentlig er
ganske viktig.”

”(...) og jeg tror kanskje ogsa det har med alder a gjgre da.. ikke sant.. for jeg
begynner jo a bli ganske voksen og det er liksom noen ting du.. man setter
mer og mer pris pa sanne sma...ehh... ting som faktisk gir deg den.. du
kjenner kanskje litt mer pa de.. den lille lykke-fglelsen....kanskje... man
reflekterer kanskje litt mer over noen ting (...)”

Lederskap

.14

.17

.23

.23

”(...) men det ma ogsa veere den litt sann ryddige kvaliteten for min del (...)
at det er en ryddig time som du ser at er forberedt, at folk vet hva de skal
gj@re pa en mate da.. det er viktig for meg.”

”(...) assa hun er veldig profesjonell pa det hun driver med opplever jeg.. at
hun.. hun... hun kommer, hun har alltid en introduksjon og hun er alltid
forberedt pa det hun gjgr, hun yter alltid...assa alltid maks liksom nar hun er
der og hun er alltid veldig tilstede {...)

”(...) hun er jo litt sdnn myndig uten a vare...ehh...uten a vaere overhodet
noe autoritaer eller noen ting, men hun har jo pa en mate en sann... hun..
det er jo hun som leder den timen og det lurer du ikke pa liksom, hun er jo
der pa en veldig positiv mate (...)"

”(...) veere litt proff pa det man gjgr, eller litt profesjonell pa det du driver
med og veere litt serigs i forhold til 8 komme..ehh.. vaere forberedt..ehh.. ha
"guts” til a se pa folk og gnske folk velkommen... (...)

for det synes jeg de som kommer hit fortjener (...)"

”(...) ja, at folk viser litt respekt for de som faktisk bruker tiden sin og
kommer hit og... vil fa noe ut av det du kommer for da.. det synes jeg er
viktig (...)"

Instruktorrolle/
Tekniske
ferdigheter ift.
yrket

.14

.17

”(...) hun bytter ut sma elementer i timene sine (...) etter sa lang tid, sa synes
jeg aldri det er kjedelig @ komme hit pa...pa fredager liksom, jeg gleder meg
til 8 komme hit (...)"

”(...) jeg synes hun er superdyktig og...og (...) spiller utrolig fin musikk, jeg
synes timen er veldig... glir veldig sdnn godt over i hverandre {(...)”

"Musikk er kjempeviktig! (....) at det glir over i hverandre og at det er en
slags harmoni da.. og jeg synes hun bruker musikken veldig bra og at hun..
at ...ja, at hun bruker liksom musikken.. eller setter gvelser etter det
sann...at det passer til musikken pa en mate (...)”

”(...) jeg synes at timen hennes er.. det er alltid bra musikk, det er alltid
giennomfgrt liksom og... og timen glir av seg selv, og

hvis du vil der inne sa kan du fa opp makspuls og komme deg.. virkelig fa en
skikkelig gkt pa fem og fgrti minutter (...)”

”(...) det er den flyten og den “driven” i timen med musikk og den
oppbyggingen og at du kan bytte ut litte granne elementer innimellom hvis
du kjgrer en time, at det ikke ma et halvt ar mellom hver gang du gjgr ting
og at ...ehm.. og at du pa en mate viser at du...(tenker)..at det er en....du
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s. 19

s. 19

gjor en jobb da pa en mate.”

”(...) snur litt pa klassen, beveger seg litt rundt..ehh.. far hele..ehh.. alle i
salen til og synes da (...)”

”(...) men ellers sa gar musikken litt sdnn over i hverandre og de forskjellige
gvelsene gar over i hverandre uten litt sanne hakkete stopp, og det synes
jeg og er viktig i en sann time at det pa en mate..at det er en sann.. ja, flyt i
det rett og slett (...)"”

Opplevelse/
Atmosfeaere

s.3-4

s. 21

"(...) som det er skikkelig litt sann energiniva pa, hvor jeg far opp pulsen litt,
hvor det er fin musikk.. og... (tenker litt).. hvor jeg fgler det er litt sann
atmosfaere pa en mate.. det er favoritt-timene mine.”

”(...) assa mye ligger hos den som har timen... altsa instruktgren... ehhh... og
menneskene som er der og musikken... (...).... sann som jeg fgler veldig pa
timene til Instruktgr 1... at det er en sann (...) god.. assa det er en
atmosfeere... du merker det med en gang timen begynner synes jeg, at her
er det pa en mate....(...) en "drive” pa en mate.. eh..(...) jeg ser ikke sann pa
folk rundt meg, jeg kan liksom vaere pa en time og ikke ha sett en som jeg
kjenner som er der pa en mate, men allikevel sa fgler jeg den... at folk drar...
at...at vi drar hverandre.. rett og slett da.. jeg fgler at det er noen...noen
mennesker gir meg energi...rett og slett assa.”

”(...) .. jeg gleder meg til & ga inn og jeg blir alltid sann forngyd nar jeg gar
inn der, men ofte sa er det jo litt sann kjglig og folk star litt rundt omkring
og du tar en liten titt og...ehh.. et lite sdnn overblikk over hvem som er der
og sann, og synes....synes jeg at med en gang Instruktgr 1 kommer liksom
sd... sd lgsner det litt pa en mate, og...og med en gang timen starter, sa far
jeg den fglelsen av a gi maks pa en mate.. da har jeg lyst til 3 ta frem... det
lille ekstra pa en mate, rett og slett...(...)"

”(...) positiv opplevelse (...)”
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