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KAPITEL 1: INDLEDNING

Det er de faerreste mennesker, der ikke er
stedt pa ordet motivation. Det er ogsa de
faerreste mennesker, som vil mene, at moti-
vation ikke er vigtigt, nar man dyrker sport.
At forsta og forbedre motivation i sport er
noget af det, der optager de fleste treenere. De
fleste gymnastiktraenere er godt klar over at
gymnasternes motivation er afggrende for, at
de overhovedet dyrker gymnastik. Men hvad
er motivation egentlig, og hvad kan vi som
trenere gore for at forbedre gymnasternes

motivation? Det vil vi kigge pa i dette materiale.

Motivation er noget, vi ofte snakker om, enten
som noget der mangler, eller som noget nogen
har meget af. Men det er vigtigt allerede her
fra starten af at sige, at motivation ikke er det
samme som vilje. Motivation er ikke noget,
man har meget eller lidt af, eller som har
betydning for, om man lgber hurtigt eller e;.
Det handler i stedet om; hvorfor vi gar, det vi
gor, og hvad der har indflydelse pa vores moti-
vation for at g@re det. Lidt forenklet sagt kan
man ikke ngdvendigvis se forskellen i motiva-
tionen hos to gymnaster, der knokler med
deres styrketraening.

Som overskriften pa dette materiale indikerer,
sd har treeneren et stort ansvar for og indfly-
delse pa gymnasternes motivation. Nogle
traenere kan have den oplevelse, at "enten

sd er man motiveret, eller ogsa er man ikke”.
Det er heldigvis ikke helt rigtigt. Der er meget
forskning, som tyder pa, at omgivelserne har
stor betydning for, hvad der motiverer os, og
at det er muligt at eendre pa faktorer i omgivel-
serne, og dermed ogsa pa hvad der motiverer
os. Man ved for eksempel at treeneren har
betydning for en raekke afggrende parametre.
Det veere sig atleternes tilfredshed,
engagementet og interesse, samt atleternes
velbefindende. Traeneren har ogsa afgerende
betydning i forhold at gge sandsynligheden
for at atleterne fortsat deltager i sport, og
forbedrer deres sportspraestationer (Duda &
Appleton, 2016).

Nar man generelt taler om motivation, taler
man ofte om den indre motivation og den ydre
motivation: Den indre motivation som noget
helt magisk, og som noget der oftest kommer
af sig selv. Og modsat er ydre motivation
noget, man forbinder med at veere motiveret
af anerkendelse eller undga straf, og noget vi
helst vil undga. | dette afsnit vil du finde begge
dele, men for at preecisere det helt fra starten

af, s er motivation mere kompleks end det.
Saerligt vil vi kigge pa den ydre motivation og
forsege at nuancere det, saledes at ydre moti-
vation ikke per definition er darligt.

| dette materiale vil du blive praesenteret for to
motivationsteorier, henholdsvis selvbestem-
melsesteorien og malorienteringsteorien. De
to teorier danner rammen for Empowering
Coaching-tilgangen, der er et udtryk for,
hvordan traenere bevidst kan arbejde

med motivationsklimaet i gymnastiksalen.
Motivationsklima refererer til, hvad traeneren
gor og siger, og hvordan han eller hun
strukturerer traening og konkurrence.

Nar du har lzest materialet og deltaget pa
kurset, har du:

« faet viden om motivationsteorier

« arbejdet med spargsmal vedrarende din
egen praksis

« faet redskaber til at kunne arbejde med at
skabe et funktionelt og fordrende motiva-
tionsklima i traeningssalen, samt

+ indgdet i samarbejde med andre traenere
om at udveksle ideer til konkrete vaerktajer
til arbejdet med motivationsklimaet.

Materialet kan og bgr i ferste omgang laeses

i sin helhed. Men det kan ogsa ved hjzelp af
overskrifterne, bruges som opslagsveerk ud fra,
hvad du matte have behov for. Enkelte steder
er der henvist til videnskabelig litteratur,
hvilket har til formal at styrke trovaerdigheden

i teksten, men samtidig ogsa for at give et
indblik i, hvor meget forskningsbaseret viden,
der ligger inden for treenergerningen.
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KAPITEL 2: SELVBESTEMMELSESTEORIEN

Selvbestemmelsesteorien (oversat fra engelsk:
Self-Determination Theory (SDT)) er en
motivationsteori, der stammer fra den positive
psykologi. For nogle mennesker vil ordet psy-
kologi ofte vaere forbundet med sygdom eller
noget, der repareres pa. Men sadan er det i
udgangspunktet ikke for den positive
psykologi. Her er malet i stedet at forbedre de
ting, som vi i forvejen er gode til, og dermed
give et stgrre fokus pa vores styrker frem for
vores svagheder. Det handler altsa om, hvad
der far os til at trives bedre og praestere
optimalt.

Inden du laeser videre, skal du vaere klar p3,
at du igennem teksten vil blive stillet nogle
spergsmal. For at du far mest muligt ud af din
leesning er det vigtigt, at du tager dig tid til at
reflektere over og svare pa spagrgsmalene.

Ogsa meget gerne skriftligt.
Start med at skrive tre ord, som beskriver,
hvorfor du mener, det er vigtigt at arbejde med
motivation i gymnastik?

2.1 SELVBESTEMMELSESTEORIEN
KORT FORTALT

Selvbestemmelsesteorien er en psykologisk
tilgang til menneskelig motivation, personlig-
hed og adfeerd. Teorien handler om, hvorfor
vi gar, det vi gar. Stil for eksempel dig selv
spergsmalet "Hvorfor gar mine gymnaster til
gymnastik?”

Derudover er selvbestemmelsesteorien en
motivationsteori, som bade beskaeftiger sig
med det, vi kender som indre motivation, ydre
motivation og amotivation. Det kommer vi til
senere. Edward L. Deci and Richard M. Ryan,
der er forfatterne til selvbestemmelsesteorien,
startede med at udforske hvilke faktorer, der
har indflydelse pa indre motivation. De har
sidenhen arbejdet pa at udvide teorien til ogsa
at omhandle ydre motivation, da de fandt ud
af, at mennesker godt ville indga i aktiviteter,
selvom de ikke oplevede en stor glaede forbun-
det hermed.

De opdagede tre psykologiske behov, som skal
vaere opfyldt for at vaere motiveret i sddan en
grad, at man trives, forbliver i aktiviteten over
laengere tid, arbejder kvalitativt og ikke bliver
sldet ud, nar man megder udfordringer. De tre
behov er kompetence, autonomi og
tilhersforhold (se Figur 1).

Nar man gnsker at arbejde med motivation,
er de tre psykologisk behov vigtige at forsta,
hvilket vi kommer ind pa i det naeste afsnit.

Men forst: Kan du komme i tanke om nogle

* aktiviteter, du har bedt dine gymnaster lave, som

ikke var super sjove, men som de alligevel
udferte?

2.1.1 DE TRE PSYKOLOGISKE BEHOV

Det naeste afsnit handler overordnet set om,
hvorvidt man far opfyldt sine behov eller ej.
Derfor er det farst og fremmest vigtigt at
forsta, at det er vores egen oplevelse af ting,
der bestemmer, om man har faet opfyldt sine
behov eller e]. Det kender langt de fleste
traenere godt fra traeningssalen.

Eksempel. Du star med en gymnast, der bliver
ved med at sige, at han/hun ikke kan udfgre
det spring, du beder ham om. Det er selvom,
at du som traner godt ved, at han kan, og
gang pa gang fortaeller du ham, at han sagtens
kan lave springet. | dette tilfaelde er det mindre
vigtigt, at han "objektivt set” kan udfere
springet. Det handler i stedet om, hvorvidt han
selv oplever at kunne udfere springet.

Figur 1 - Basale Psykologiske Behov

Psykologiske behov

Kompetence

Tilhersforhold

2.1.1.1 KOMPETENCE

Kompetence handler om at fale, at ens egen
oplevelse af at veere kompetent er tilfredsstil-
lende, og at man oplever sig i stand til at lgse
den opgave, man stilles over for. Fglelse af
kompetence gges, nar man bliver stillet over
for tilpassede udfordringer og modtager posi-
tivt feedback fra sine omgivelser. Modsat gges
folelsen af manglende kompetence i situation-
er, hvor man ikke har kontrol over udfaldet,
eller ndr man oplever, at man ikke besidder
de ngdvendige kompetencer til at udfere
opgaven.
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2.1.1.2 AUTONOMI

Autonomi er fglelsen af at vaere selv-
bestemmende, altsad at man har indflydelse

og handler af egen fri vilje. Det modsatte af
autonomi, heteronomi, er fglelsen af at veere
kontrolleret af andre, og dermed ikke have
indflydelse pa egne handlinger. Autonomi
handler altsa om, at man har brug for at fale
ejerskab til det de ting, man foretager sig, og
at ens adfaerd er selvvalgt. Autonomi skal ikke
forstas, som at veere det samme som uafhaen-
gighed eller selvcentrering, da det hverken skal
ses som mangel pa afhaengighed eller interes-
se for andre. Maske teenker du nu: "Jamen, skal
vi sa bare lade gymnasterne bestemme alting
selv til treening og konkurrence?” Til det er
svaret selvfglgelig: Nej. Det handler om at gym-
nasten har oplevelsen af at veere selvbestem-
mende indenfor de rammer, der er opstillet.

ET EKSEMPEL FRA TRAENINGSSALEN

Traeneren har opsat en rondat flikflak-gvelse
pa gulvet. Treeneren forteeller herefter sine
gymnaster, at de hver isaer skal vaelge, hvilket
fokuspunkt de vil have for gvelsen. Det kan
vaere, at den ene gymnast vil have fokus pa
forhoppet, den anden pa haendernes place-
ring, og den tredje gnsker fokus pa corbet-be-
vaegelsen i rondaten. Traeneren giver derefter
feedback ift. gymnastens valgte fokuspunkt
- ikke de 20 andre ting, som traeneren lige far
gje pa efter hvert spring. Gymnasten oplever
dermed autonomi i forbindelse med valget af
fokuspunkt, men veelger ikke selv, hvad der er
rigtig og forkert teknik. Gymnasten vil ogsa op-
leve kompetence og tilhersforhold, idet traene-
ren anerkender gymnasten for sit selvstaendige
valg og arbejde med gvelsen.

2.1.1.3 TILH@ORSFORHOLD

Tilhersforhold handler om at fgle sig knyttet

til andre og at indga i relationer. Det kan veere
tilknytning til konkrete personer, eller det kan
veere at fgle, at man tilhgrer et feellesskab,
sasom et traeningshold eller forening. Ved at fa
daekket dette behov gges falelsen af, at man er
vigtig for andre, og dette manifesterer sig ofte
i andres villighed til at tage sig af én eller til at
tage imod ens hjaelp.

Man kan maske spearge sig selv, om det ikke
kun geelder for de "forkeelede” danske bgrn?
Men man mener faktisk at have fundet ud af,
at de tre psykologiske behov er universelle og
tvaerkulturelle. De geelder derfor for alle
uafhaengigt af ken, opvaekst eller kultur. Faktisk
vil man ga sa langt som at sige, at mennesker

har brug for at fa opfyldt disse behov for at
kunne fungere og praestere optimal, uanset
om de selv mener, at de behgver det eller ej.
Til gengeeld er det veerd at bemaerke, at
opfyldelsen af behovene kan se forskelligt ud
fra person til person, og der er formentlig ogsa
forskel pa, hvor i livet. man er i forhold til,
hvilke behov der er vigtigst.

2.1.2 INDRE MOTIVATION

Indre motivation er den umiddelbare nydelse
ved selve aktiviteten. Det er selve gleeden ved
at udfere aktiviteten, som er motivationen for
en handling - og ikke et muligt udfald, belgn-
ning, straf eller lignende. For eksempel mener
man, at bgrn naturligt fra fedslen er nysgerri-
ge, aktive og undersggende - ogsa selvom de
ikke far en belgnning for deres handling.
Mennesker vil som udgangspunkt gerne
udvikle sig, laere nye ting og bruge deres
feerdigheder ansvarligt. Det bedste

eksempel pa indre motivation er, nar man
leger, og maske szerligt de lege som begrn (eller
voksne) selv saetter i gang og styrer. Udover
lege kan fgrstegangsoplevelser og nyhedsvaer-
di ogsa vaere fremmende for indre motivation.

Kan du komme i tanke om en aktivitet, hvor én
eller flere af dine gymnaster har veeret tydeligt in-
dre motiveret? Eller kan du mdske komme i tanke
om en situation, hvor du har indgadet i en aktivitet,
hvor det har veeret den umiddelbare nydelse ved
aktiviteten, der har veeret motivationen?

Selvom indre motivation kan veere iboende

i mennesker, sa er det i samspillet mellem
mennesket og en given aktivitet, at den indre
motivation skabes. Man kan sige, at det er kon-
tekstafhaengigt, hvorvidt man er indre motive-
ret eller ej. Man kan vare indre motiveret for
nogle aktiviteter og ikke for andre.

| forhold til indre motivation er det saerligt de
to psykologiske behov autonomi og kompeten-
cer, der er afggrende. Altsa om man oplever

at have selvbestemmelse over aktiviteten, og
om man oplever at have de kompetencer, som
aktiviteten kraever.

Som tidligere naevnt, er det vigtigt at huske,

at det er vores oplevelse og erfaring af kon-
teksten, som er afggrende for, om vi oplever
autonomi og kompetence. Ifalge forskning pa
omradet (Ryan & Deci, 2008) er der fundet fle-
re eksempler, der kan underminere oplevelsen
af autonomi. Det kan blandt andet vaere dead-
lines, overvagning, konkurrencepres, demmen-
de evalueringer og palagte mal. Af faktorer,
der kan styrke autonomi, er blandt andet
valgfrihed i forhold til, hvordan og hvornar en
opgave skal udfgres, og nar man oplever at
blive anerkendt for de oplevelser, man har i



forbindelse med en given situation. Man har
selvfelgelig ogsa undersggt indre motivation i
en sportssammenhaeng, og hvilken indflydel-
se konkurrencepres har. Man har pavist, at
deltagere, som var presset til at vinde af andre,
mistede indre motivation, selv nar de vandt.
Modsat fastholdt deltagere, der konkurrerede
af egen vilje, deres indre motivation (Ryan &
Deci, 2007).

Nu har vi talt en del om, at det handler om gym-
* nastens oplevelse af aktiviteten og konteksten.
Med den viden, hvilken betydning teenker du,

at det har for dig som treener, og den mdde du
arbejder med dine gymnaster pa?

Ifolge selvbestemmelsesteorien gger positiv
feedback oplevelsen af kompetence, og det
kan derved styrke den indre motivation. Hvis
altsa den positive feedback ikke modarbejder
oplevelsen af autonomi. Ja, hvad er nu det?
Hold lige fast en gang. For eksempel kan man
som traener rose sin gymnast, men samtidig
fratage autonomi hos gymnasten ved at sige:
"Den gvelse laver du super godt, og den skal
du bare blive ved med at lave.” Hermed kan
feedbacken opleves kontrollerende (det mod-
satte af autonomi) ved, at traeeneren dikterer,
hvad gymnasten skal lave, selvom traeneren
mener det positivt. Modsat ved man, at negativ
feedback kan mindske den indre motivation.

Optimale udfordringer kan ogsa @ge oplevel-
sen af kompetence, men det er vigtigt at forsta,
at felelsen af kompetence ikke vil medfere
gget indre motivation, medmindre det er led-
saget af fglelsen af autonomi.

Du har maske bemaerket, at vi ikke har talt

sa meget om det sidste psykologiske behov:
tilhersforhold. Tilfredsstillelse af behovet for
tilhersforhold er ogsa vigtig for den indre
motivation, men man mener ikke, at tilhgrsfor-
hold er lige s dominerende som behovet for
autonomi og kompetence.

DET TRENERSKABTE MOTIVATIONSKLIMA

Overordnet gaelder det, at en gget oplevelse
af autonomi og kompetence er centralt for
opretholdelse og forbedring af den indre mo-
tivation.

2.1.3 YDRE MOTIVATION

Som naevnt i indledningen forsgger selv-
bestemmelsesteorien at nuancere forstaelsen
af den "ydre motivation”. Ryan og Deci indde-
ler ydre motivation i fire kategorier (eller fire
reguleringstyper, som de kalder det, (se Figur
2): ekstern regulering, introjiceret regulering,
identificeret regulering og integreret regule-
ring.

For at holde beskrivelsen teet pa det oprinde-
lige arbejde, har vi valgt at lave den direkte
oversattelse af ordene.

Nar vi kigger pa eliteudgveres motivation, er
det ikke kun relevant at tale om den indre
motivation. Undersggelser af eliteudgvere og
deres motivation har vist, at deres adfaerd ikke
kun er styret af den indre motivation, men at
de ogsa sagtens kan vaere motiveret af andre
ting (Treasure, Lemyre, Kuczka, & Standage,
2007). Med andre ord: det er ikke al treening
og konkurrence, som de udferer pa grund af
den umiddelbare glaede, der er forbundet med
aktiviteten, men derimod pa grund af noget
andet. Det er derfor relevant at kigge pa begre-
bet ydre motivation.

| selvbestemmelsesteorien er ydre motivati-
on ikke kun det modsatte af indre motivation
eller det samme som amotivation (mangel pa
motivation). Derimod ligger ydre motivation et
sted i mellem amotivation og indre motivation
(se Figur 2). Ydre motivation kan variere fra

at veere, nar vi ger noget for at blive belgnnet
eller undga straf (ekstern regulering) til at ligge
teet op af indre motivation, hvor motivationen
for aktiviteten er karakteriseret ved at vaere
integreret i personens egne vaerdier og behov
(integreret regulering).

En definition af ydre motivation kan lyde: Udfg-
relsen af en aktivitet med henblik pa at opna et
separat udbytte. Det star dermed i kontrast til
indre motivation.
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Figur 2 - Kontinuum Selvbestemmelsesteorien
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Ydre motivation skal altsa ikke kun ses som at
veere eller ikke at veere ydre motiveret. Ydre
motivation er styret af, hvorvidt opgaven op-
leves kontrollerende eller autonomistgttende.
Det var vi ogsa inde p4, da vi beskrev indre
motivation. Ydre motivation kan reguleres ved,
at veerdien eller formdlet med aktiviteten eller
opgaven internalisereres og integreres person-
ligt. Det betyder, at man "optager” aktiviteten
som ens egen, og at den er i overensstemmel-
se med egne veerdier og behov. Det er derfor
ikke al ydre motivation, der er problematisk.

Den mindst autonome, og dermed mest
kontrollerende form for ydre motivation, er
ekstern regulering. Det er en adfeerd, som
styres af en ekstern regulering, der udelukken-
de udfares for at tilfredsstille et eksternt krav
og er samtidig udfert pa baggrund af tvang
for at opna belgnning eller for at undga straf.
Aktiviteten opleves typisk som kontrolleret
eller fremmedgjort. At veere eksternt reguleret
kraever som minimum en oplevelse af kompe-
tence, da man ellers vil vaere amotiveret. Det
er de aktiviteter, man tvinges til at ggre, og ikke
ser nogen saerlig veerdi i.

Kan du komme med et eksempel fra treenings-
salen, hvor gymnasten har veeret styret af en
ekstern regulering og altsé udfart en aktivitet for
at undga straf eller for at opnd en belenning?

N,
»
Tilhorsforhold
|

Introjiceret regulering er en type af ydre moti-
vation, der er mere internaliseret i forhold til
ekstern regulering. Adfaerden er pa en eller
anden made kontrolleret af én selv, men stadig
uden en folelse af autonomi. Aktiviteten bliver
pa den made udfert med folelse af pres for at
undga skyldfelelse eller angst eller for at opna
bekraeftelse fra andre. P4 den made adskiller
introjiceret regulering sig fra
ekstern regulering ved at den,
udover at vaere relateret til behovet
for kompetence, ogsa relaterer sig
til andre mennesker og dermed
behovet for tilhgrsforhold. Derfor er
denne type mere kontrollerende end den er
autonom.

Kompetence

Tilhersforhold

Ekstern og introjiceret regulering kan i mange
tilfeelde medfare positiv adfeerd, men der er
meget, der tyder pd, at det ikke er gunstigt for
en praestation over leengere tid, fx en seeson
eller en hel karriere.

Identificeret regulering er en type af ydre
motivation, hvor man identificerer aktiviteten
med egne selvvalgte mal, veerdier eller forhab-
ninger. Man kan sa at sige identificere sig med
opgaven og udfgre den frivilligt, dog uden ned-
vendigvis at opleve den tilfredsstillende i sig
selv, som vi ellers kender det fra indre motiva-
tion. Derved relaterer identificeret regulering
sig til alle tre psykologiske behov: autonomi,
kompetence og tilhgrsforhold.




Integreret regulering er den mest autonomi-
oplevede form for ydre
motivation og er dermed den
type regulering, der ligger
teettest pa indre motivation.
Det er nar man reflekteret
og bevidst internaliserer
aktiviteten ind i en
sammenhang, sa den er
fuldt ud i trad med ens @vrige vaerdier og be-
hov. Man vil sdledes opleve starre autonomi i
en given aktivitet.

Kompetence

Tilhersforhold

Kan du komme i tanke om en aktivitet, som dine
e gymnaster udferte pa baggrund aof ekstern eller
introjiceret regulering, men hvor du som treener
kunne have gjort mere meningsfuld og dermed
have rykket deres motivation mod identificeret
eller integreret regulering?

2.1.4 AMOTIVATION

Amotivation er stadiet, hvor en person mang-
ler et formal med at handle. Man kan vaere
amotiveret, hvis man fgler sig inkompetent til
at udfere en opgave, eller hvis opgaven ikke
forer til det anskede udfald. Yderligere kan
man fale, at handlingen ikke har nogen veer-
di - hverken i form af ydre motiver eller indre
gleede - og dermed vaere amotiveret.

Har du oplevet situationer, hvor dine gymnaster
« udtrykte, at de ikke kunne se meningen med en
gvelse? Hvordan hdndterer man sdadan en situa-
tion, sa de ikke bliver amotiverede?

ET EKSEMPEL FRA TRAENINGSSALEN

| forbindelse med et treeningspas pa to timer
har traeneren valgt at placere en selvtraenings-
blok pa 20 minutter midt i treeningen. Gymna-
sterne er vant til at selvtraene, fordi det er fast
"inventar” i alle traeningspas. De ved ogsa lige
praecis, hvad de hver isaer skal traeene, for de
har selv veeret medbestemmende i at finde,
hvilke fokuspunkter eller malsaetninger de har
for denne maned. Nogle gar i gang med at ar-
bejde med rondat, nogle gar til hesten og gver
deres Yurchenko, mens andre gar i recken og
gver deres fulde serie.

Aktiviteten opleves vaerdifuldt for gymnasten
og er i overensstemmelse med gymnastens
selvvalgte mal. Det er dermed et udtryk for en
identificeret regulering.

2.1.5 STOTTE VERSUS UNDERMINERING AF
YDRE MOTIVATION

For alle de fire typer af motivationsregulering

gaelder det, at man skal opleve en eller anden

form for kompetence for at vaere motiveret pa
nogen made. Ellers er man amotiveret.

DET TRAENERSKABTE MOTIVATIONSKLIMA

Derudover er antagelsen ogsa, at mennesker
som udgangspunkt forsgger at optage hold-
ninger, vaerdier, adfaerd og skikke, som tilhg-
rer det sociale miljg, man indgar i, og som er
godkendt af andre mennesker, man omgas
med. Det betyder, at det har stor betydning
for, hvilke vaerdier, holdninger og adfeerd, der
dominerer det miljg, som gymnasterne indgar
i.

Da ydre motiveret adfeerd i udgangspunktet
ikke opleves som vaerende sjov og spanden-
de, udferes handlingen i farste omgang med
eksterne motiver. Grunden til, at man alligevel
er tilbgjelig til at udfgre denne aktivitet, er,

at man i et vist omfang faler et tilhgrsforhold
til andre mennesker. Derfor for at vaere in-
trojiceret reguleret, skal man udover oplevet
kompetence, som minimum ogsa fele en form
for tilhersforhold. Det er typisk @gnsket om
tilhgrsforhold og dynamikken i andres accept,
der gor folk introjiceret reguleret. Som tidligere
naevnt kan introjiceret regulering virke positivt
pa personen, men fordi introjiceret regule-
ring er betinget af andres accept, og dermed
kontrollerende, vil det efterlade folk med en
begraenset fglelse af autonomi.

Hvis motivationen skal geres bedre, gennem
identificeret eller integreret regulering, er det
ikke tilstraekkeligt med oplevelsen af kom-
petence og tilhgrsforhold. En person skal

ogsa opleve autonomi - dvs. man skal opleve
selvstaendighed og have fornemmelsen af
valgfrihed. Det er derfor vigtigt, at miljget ikke
er kontrollerende, da dette begraenser oplevel-
sen af autonomi og dermed muligheden for at
gore aktiviteten meningsfuld for personen. For
fuldt ud at optage aktiviteten som ens egen,
hvor den er styret af autonomi, er det ngdven-
digt, at man forstar betydningen og veerdien af
aktiviteten.

P Hvilke af de fire reguleringstyper, mener du, at je-
* res traeningsklima stgtter? Og hvilke typer mener

du, at jeres treeningsklima underminerer?
ET EKSEMPEL FRA TRANINGSSALEN

Eksternt reguleret: Treeneren siger: "Hvis ikke
du laver den der gvelse nu, far du 10 arm-
straekkere!”

Introjiceret reguleret: Traeneren siger: "Hvis du
treener benhardt, sa bliver du den bedste pa
holdet.”

|dentificeret reguleret: Traeneren siger: "Du kan
veelge i mellem disse tre gvelser. Hvad teenker
du, der er bedst for dig at traene i dag?”
Integreret reguleret: Gymnasten siger til tree-
neren: “Til morgentraeningen i morgen vil jeg
gerne have din feedback pa mit slipmoment i
den forskudte barre.”
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2.2 SAMMENFATNING

Selvbestemmelsesteorien beskriver tre typer
af motivation, nemlig indre motivation, ydre
motivation og amotivation. Du har ogsa laest,
at ydre motivation er opdelt i fire regulerings-
typer, hvor typen af regulering er styret af
graden af kontrol/autonomi. Derudover ved du
nu ogsa, at de tre basale psykologiske behov,
kompetence, autonomi og tilhgrsforhold er
afgerende at overveje, ndr man taler motiva-
tion og organiserer sin traeening. Og husk; det
er oplevelsen af de tre basale psykologiske
behov, som er den afggrende for, hvorvidt de
er opfyldt eller ej.

| en traeningssammenhaeng handler det derfor
om at have oplevelsen af at veere ophavsmand
til det, man ger og laver. Sa er det ogsa neerlig-
gende at spgrge sig selv "Jamen, skal alle vores
gymnaster nu selv til at planleegge traeningen?”
Svaret er nej, det er selvfglgelig ikke meningen.
| hvert fald ikke i farste omgang. Denne viden
du nu har faet, skal i stedet ses som noget,

du skal veere bevidst om i din planleegning og
afvikling af treening (og konkurrencer). Der er
selvfglgelig momenter af traeningen, hvor gym-
nasterne skal lave ting, som de ikke selv ville
have valgt, hvis de fik muligheden.

Det handler derfor om, for dig som traener,

at gore disse aktiviteter s meningsfulde som
overhovedet muligt, og maske endda tage
gymnasterne med pa rad i forhold til udferel-
sen af aktiviteter. Fx. er utallige gentagelser af
et rondat maske ikke det mest motiverende,
men vi ved som traenere, at det er af afggren-
de betydning for at blive en dygtig gymnast.

Opgaven ligger derfor i at hjeelpe gymnasterne
med at forsta vigtigheden i de mange gentagel-
ser, sa gymnasterne pa sigt kan tage ejerskab
over traeningen og opleve det meningsfuldt.
Det sker blandt andet ved, at gymnasterne bli-
ver dygtigere til gvelsen, og at de kan se, at det

hjelper dem i deres gulvavelser eller pa bom-
men. Man kan ogsa opstille en ramme med
valgmuligheder. For eksempel: "Her har du fire
forskellige @velser. Du skal vaelge og udfere tre
af gvelserne og lave 25 gentagelser i alt. Fortzel
mig, hvorfor du har valgt de tre gvelser?”

ET EKSEMPEL FRA FORSKNING

Autonomy Support and Need Satisfaction in
the Motivation and Well-Being of Gymnasts
(Gagné, Ryan, & Bargmann, 2003)

Et forskningsstudie af 45 kvindelige gymna-
ster i alderen 7 til 18 ar har kigget pa, hvorvidt
gymnaster oplever tranere og foraeldre som
autonomistettende, og hvilken indflydelse det
har pa kvaliteten af gymnasternes motivation.
Forskerne finder, at desto mere gymnasterne

oplever deres foraeldre og treenere som vae-

rende autonomistgttende desto mere autono-
mimotiverede var gymnasterne (identificeret,
integreret reguleret eller indre motiveret).

Derudover finder forskerne ogsa, at gymna-
sterne endrede deres generelle tilfredshed fra
for treening til efter treening alt efter, hvilken
oplevelse de har af de tre basale psykologiske
behov. Det vil sige, at hvis gymnasterne var
mindre tilfredse inden traening, var de mere
tilfredse efter traening, hvis de under traenin-
gen havde en positiv oplevelse af de tre basale
psykologiske behov.

Vil du laese mere om Selvbestemmelsesteorien
er bogen "Motivation - Viden og Veerktgjer fra
Positiv Psykologi” af Kennon Sheldon (Sheldon,
2012) et rigtig godt bud.

Derudover kan du leese mere om den aktuelle
forskning inden for omradet pa denne hjem-
meside http://selfdeterminationtheory.org




DET TRAENERSKABTE MOTIVATIONSKLIMA

KAPITEL 3: MALORIENTERINGSTEORIEN

| forrige afsnit beskrev vi selvbestemmelses-
teorien, der lidt forenklet sagt handler om,
hvad der motiverer mennesker generelt. | en
sportskontekst er det naturligvis ogsa interes-
sant at kigge pa, hvad der motiverer menne-
sker, nar det handler om at veere kompetent
til noget. Her er den mest anvendte motivati-
onsteori indenfor sportspsykologi malorien-
teringsteorien (pa engelsk Achievement Goal
Theory).

Malorienteringsteorien handler om, at vi som
menneske har evnen til malrettet og bevidst at
arbejde mod at opna et mal, og at den oriente-
ring, vi har mod at opnd et mal, har betydning
for vores overbevisninger og beslutninger i en
praestationssammenhaeng. En definition kan
derfor veere: bestraebelsen pa at udvikle og
demonstrere kompetence og undga at udvise
inkompetence. Det lyder maske lidt kryptisk,
men haeng pa lidt endnu.

De fleste af os vil gerne have en oplevelse af at
veere kompetente til noget. Det har stor betyd-
ning for vores selvvaerd og identitet generelt.
Men der kan veere stor forskel pd, hvordan vi
ser det at vaere kompetent. For nogle menne-
sker handler det om at vise, at man er bedre
end andre, mens det for andre handler om,
hvor dygtig man er i forhold til sig selv. Den
forste made at se det pa, kalder vi for konkur-
renceorientering, og den anden made kalder vi
for opgaveorientering.

Kan du komme i tanke om to of dine gymnaster,
hvor det for den ene handler om at vise, at han/
hun er bedre end andre, og det for den anden
handler om at veere dygtig i forhold til sine egne
evner? Hvordan kommer det til udtryk i deres
treening?

3.1.1 KONKURRENCEORIENTERING

At vaere konkurrenceorienteret betyder, at
man er orienteret mod at udvise kompetence
i forhold til andre. Altsa om jeg er bedre end
ham eller hende ved siden af. Nar en konkur-
renceorienteret person oplever at vaere bedre
end andre, vil vedkommende formentlig fgle
status og anerkendelse. Ligeledes vil han eller
hun forsgge at undga at udvise inkompetence
overfor omverdenen.

Hvis man er konkurrenceorienteret og oplever
at veere kompetent, vil man veere tilbgjelig til

at tilgd opgaven med en kompetitiv adfaerd.
Det er de mennesker, der sgger konkurrencer
og gnsker at udvise overlegenhed i forhold til
omgivelserne. Nar man er konkurrenceoriente-
ret og oplever stor kompetence, vil man veere
motiveret for at vise sine evner overfor andre.

Og hvis man kan fremfgre sine evner med en
lille indsats, ser man det som et tegn pa endnu
hgjere evne. Derfor vil konkurrence-
orienterede personer vare tilbgjelige til at
bruge mindst mulig indsats i forseget pa at na
sine mal.

Hvis man modsat oplever ikke at kunne ud-
vise kompetence, vil man vere tilbgjelig til

at udvise negativ adfeerd i form af at undga
opgaven, undga udfordringer, vaere mindre
vedholdende, ndr man meder udfordringer,
og derfor eventuelt kun udfgre opgaven med
en lille indsats og i den sidste ende helt stoppe
med aktiviteten.

I hvilke tilfeelde mener du, at det kan veere en

* fordel at veere konkurrenceorienteret i gymnastik?

Og i hvilke tilfeelde mener du, at det er en
ulempe?

EKSEMPEL FRA FORSKNINGEN

Carol Dweck, en af verdens ferende motiva-
tionsforskere, undersggte i et meget kendt
studie, barns motivation. Forskerne (Mueller
& Dweck, 1998) bag forsgget gav en gruppe
bagrn nogle opgaver, de skulle lgse, hvoref-
ter bernene blev delt i to grupper, der fik to
forskellige typer ros: Den ene gruppe blev rost
for deres intelligens (“wow, det er et virkelig
flot resultat... du ma veere meget klog”), mens
den anden gruppe blev rost for deres indsats
(“wow, det er et virkeligt flot resultat ... du ma
have arbejdet meget hardt”).

Herefter blev b@grnene preesenteret for nogle
endnu sveerere opgaver. Her viste det sig, at de
bern der var blevet rost for, hvor kloge de var,

klarede sig markant darligere end de bern, der
var blevet rost for deres indsats.

Til slut fik bernene nogle opgaver, som var pa
praecis samme niveau, som da de startede -
og endnu en gang havde maden bgrnene var

blevet rost pa sat sig spor: De bgrn der var

blevet rost for, hvor dygtige de var, klarede sig

DARLIGERE end farste gang de lavede opgaver-

ne, mens de barn, der var blevet rost for deres
indsats, klarede sig markant BEDRE, fordi de
brugte mere tid pd opgaverne og var mindre

bange for at fejle.

P4 grund af de overraskende resultater har
forskere sidenhen gentaget forsgget et antal
gange med bgrn fra forskellige baggrunde
og i forskellig aldre - hver gang med samme
resultat.

1"



12

GYMDANMARK

3.1.2 OPGAVEORIENTERING

De mennesker, som er opgaveorienterede, er

i hgj grad orienterede mod at mestre og blive
dygtigere til den opgave, de star overfor. Nar
de mestrer den opgave, de skal lgse,

oplever de at vaere kompetente. For dem som
er opgaveorienterede, er det faktisk lige meget,
om der er andre, som ger det bedre end dem
selv, da det at mestre en given opgave refere-
rer tilbage til ens eget niveau. Lidt forsimplet
kan man sige, at det for opgaveorienterede
mennesker handler om, hvor gode de er til at
udfere opgaven i dag, i forhold til hvor gode
de var til opgaven i gar. Det er dermed ogsa
mindre vigtigt for de personer at sammenligne
deres evner med andre.

Som udgangspunkt vil man opleve en positiv
adfeerd hos de mennesker, der er opgaveori-
enteret og som fors@ger at mestre eller blive
bedre til opgaver. De vil veere mere tilbgjelige
til at fortsaette pa trods af fejl, ege indsatsen,
vaelge mere udfordrende opgaver og vaere
mere interesseret i opgaven.

P I hvilke tilfeelde mener du, at det kan veere en
« fordel at vaere opgaveorienteret i gymnastik? Og i

hvilke tilfeelde mener du, at det er en ulempe?

3.1.3 DYNAMIKKEN | MALORIENTERINGER
Nu har vi meget groft opdelt og beskrevet to
typer af malorienteringsmotivation. Fzelles for
begge orienteringer er, at det handler om at
udvise kompetence, men hvor det for den ene
type handler om at udvise kompetence med
reference til ens egen fortid og evner, handler
det for den anden type om at udvise kompe-
tence i forhold til andre mennesker. Du sidder
maske og kan genkende dig selv eller nogle af
dine gymnaster i enten den ene eller anden
kategori eller maske ligefrem i begge dele. Det
er heller ikke forkert, for man kan godt vaere
pavirket af begge typer orientering i forskellig
grad. Derudover er disse orienteringer meget
dynamiske og kan andres fra gjeblik til gjeblik,
som man optager information fra omgivelser-

ne, som for eksempel treenerens, holdkamme-
raters eller foraeldrenes orientering. For
eksempel kan en gymnast, der i udgangspunk-
tet er opgaveorienteret, blive pavirket af at
traneren hver gang til traening laver konkur-
rencer mellem gymnasterne. Dermed bliver
gymnastens kompetence vurderet pa bag-
grund af holdkammeraternes kompetencer,
og saledes pavirket til at vaere konkurrenceori-
enteret. Det handler alt sammen om, hvilken
oplevelse gymnasten har af konteksten, som
han eller hun befinder sig i. Og netop omgivel-
serne og konteksten kommer vi naarmere ind
pa i det naeste afsnit.

Der er maske ogsa nogen som sidder og ten-
ker "Det er jo konkurrencegymnastik, vi laver,
sa hvorfor skal vores gymnaster ikke veere
konkurrenceorienterede?”. Her er det vigtigt at
sige, at den opgaveorienterede tilgang ikke er
det samme som ikke at kunne konkurrere. Den
opgaveorienterede gymnast vil i hgjere grad
se konkurrencen som en mulighed for at ggre
sit ypperste. Placeringen til konkurrencen eller
hvorvidt det lykkedes gymnasten at sla nogle
af sine konkurrenter er derfor sekundaert, men
ikke ngdvendigvis ligegyldigt.

For eksempel kan man se, at nar man kigger
pad, hvad der kendetegner eliteatleter (laes:
senior eliteatleter), sa er mange af dem ken-
detegnede ved bade at vaere opgaveoriente-
rede og konkurrenceorienterede (Pensgaard

& Roberts, 2002). Er du interesseret i at vide
mere om, hvad forskningen har fundet ud

af i forbindelse med sammenhang mellem
malorientering og talentudvikling, sa se Tabel 1
bagerst i materialet.

Men inden vi gar videre foreslar vi, at du griber

* pen og blok og skriver tre scetninger om, hvad der

har overrasket dig mest indtil nu.

Hvad kan du som traener gare eller sige for at

* pavirke henholdsvis konkurrenceorientering eller

opgaveorientering hos dine gymnaster?
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KAPITEL 4: EMPOWERING COACHING -
TRANERENS ROLLE | ET MOTIVATIONS KLIMA

Gymnasternes motivation bliver i hgj grad
pavirket af det motivationsklima, de indgar i.
Man ved fra forskningen i sportspsykologi, at
treenere har stor indflydelse pa udformningen
af motivationsklimaet i en udviklingskontekst.
Foruden foraeldre har treenere en direkte
indflydelse pa, hvilken motivationsorientering
atleter adapterer i deres daglige traening. Det
vil sige, at vi som traenere har mulighed for at
pavirke, om vores atleter oplever at fa opfyldt
deres behov for autonomi, kompetence og til-
hersforhold for savel, som de er opgave- eller
konkurrenceorienterede.

Faktisk har man i nyere forskning vist, at
treenere, der arbejder bevidst med sakaldte
empowering coaching teknikker, formar at
skabe et motivationsklima, hvor atleter oplever
storre glaede og medbestemmelse i aktiviteten
samt er mere opgaveorienterede (Duda, 2013;
Duda & Appleton, 2016). Det handler om at
give ansvaret tilbage til atleten.

Empowering coaching er en tilgang, der er
baseret pa viden omkring selvbestemmelses-
teorien og malorienteringsteorien, som vi har
gennemgaet tidligere. Det vil sige, at det er en
tilgang, hvor treeneren udarbejder sin traening,
hvad end det er gymnastik, fodbold eller noget
helt tredje, sdledes, at den tilgodeser atleter-
nes behov for autonomi, kompetence og til-
hgrsforhold, samt skabe en traening hvor fokus
er pa mestring af opgaven fremfor konkurren-
ce atleterne i mellem.

Et konkret planleegningsredskab er TAR-
GET-modellen (se Figur 3). TARGET-modellen
hjeelper dig som traener med at overveje seks
vaesentlige elementer, som har betydning for
gymnasternes motivation (Clements & Morgan,
2015).

+ Task (Opgave) refererer til, hvordan aktivi-
teten er struktureret, og i hvilket omfang
gymnasten kan bidrage til udformningen af
opgaven.

+ Authority (autoritet) henviser til, hvem der
traeffer beslutninger i forbindelse med
opgaven.

* Recognition (anerkendelse) betyder hvad,
hvem og hvordan gymnasterne bliver aner-
kendt, nar de arbejder med opgaven.

+  Grouping (gruppering) refererer til, hvor-
dan gruppen er sammensat.

* Evaluation (evaluering) henviser til, hvor-
vidt gymnasterne bliver vurderet individu-
elt og privat eller generelt og offentligt.

« Time (tid) refererer til, hvilket tempo opga-
ven udfgres med, hvor lang tid der er sat
af til opgaven, og hvor meget fleksibilitet
gymnasterne har i tilegnelsen af faerdighe-
den, som de arbejder med.

Et empowering motivationsklima er et klima,
hvor opgaven laegger op til at gymnasterne
evaluerer deres egen indsats pa baggrund

af egne kompetencer, opgaver der ligger op

til samarbejde og har et demokratisk leder-
skab. Det er et klima, hvor man anerkender
indsatsen og individuelle forbedringer som
modseaetning til anerkendelse af et konkret faer-
dighedsniveau og udkonkurrering af medgym-
naster. Det er grupperinger af gymnaster med
blandede evner samt individuel evaluering og
tilstraekkelig tid til at leering finder sted.

Figur 3 - TARGET-modellen

Task
Opgaven

Authority
Autoritet

Recognition
Anerkendelse

Grouping
Gruppering

Evaluation
Evaluering

Time
Tid

13



14

GYMDANMARK

KAPITEL 5: AFSLUTNING

Du har nu veaeret igennem GymDanmarks
teorimateriale om det traenerskabte motiva-
tionsklima. Habet er, at du nu sidder med en
oplevelse af at vide mere om motivation, har
reflekteret over din egen praksis som traener,
samt at du fgler en nysgerrighed og har lyst til
at dykke dybere ned i dine muligheder for at
skabe et funktionelt og fordrende motivations-
klima i din gymnastiktraening.

Malet er ikke at revolutionere traener-
gerningen, eller skabe et billede af, at motiva-
tionsklimaet er det eneste vigtige i en trae-
ningssituation.

Malet er blot at ggre opmaerksom pa ét af de
elementer, der har betydning for gymnaster-
nes udvikling. Det er ogsa vigtigt at pointere at
treeneropgaven bestar af mange facetter. Som
treener skal du stadigvaek have stort indblik

i den tekniske, fysiske og mentale traening,
mens et fokus pa motivationsklimaet snarere
refererer til dine ledelsesmaessige og paedago-
giske evner.

God forngjelse med treeningen.




KAPITEL 6: APPENDIX

| Tabel 1 er det forsggt at skabe et overblik
over, hvad vi ved fra forskning i motivation.

Tabellen skal forstas pa den made, at OOMK
(opgaveorienteret motivationsklima) betyder at
atleterne oplever motivationsklimaet som op-
gaveorienteret, mens KOMK (konkurrenceori-
enteret motivationsklima) betyder situationer,
hvor atleter oplever motivationsklimaet som
konkurrenceorienteret.

DET TRENERSKABTE MOTIVATIONSKLIMA

En positiv sammenhang betyder for eksempel
at hvis atleterne oplever et OOMK, er der en
sterre sandsynlighed for, at atleterne oplever
selvtillid.

En negativ sammenhaeng betyder for eksem-
pel at hvis atleterne oplever et KOMK, er der
en mindre sandsynlighed for, at atleterne
oplever positive fglelser.

Positiv sammenhaeng

Negativ eller ingen sammenhaeng

Opgaveorientering

Egoorientering

Oplevet kompetence

Normrefererende kompetence (fx "Jeg pas-
ser ikke ind her")

Selvtillid

Tydelige performancemal

Oplevelse af autonomi

Indre motivation, identificeret
regulering

Introjiceret regulering

Positive fglelser

Negative tanker og bekymringer

Positiv attitude mod sport

Konstruktive handlestrategier

Ukonstruktive handlestrategier

Positiv social attitude

Negativ social attitude

Perfektionisme

Egoorientering

Opgaveorientering

"Jeg passer ikke ind her”)

Normrefererende kompetence (Fx

Selvrefererende kompetence

Oplevet autonomi

Tilhgrsforhold

Ekstern regulering, amotivation

Indre motivation, identificeret eller intro-
jiceret regulering

Negative folelser

Positive falelser

Negative tanker og bekymringer

Ukonstruktive handlestrategegier

Konstruktive handlestrategier

Negativ sociale attitude

Positiv sociale attitude

Perfektionisme

Tabel 1 - Sammenhang mellem motivationsklima og talentudvikling: | tabellen ser du henholdsvis
positive og negative/ingen sammenhange mellem Opgaveorienteret motivationsklima (OOMK) og
talentudvikling samt sammenhaenge mellem Konkurrenceorienteret motivationsklima (KOMK) og

talentudvikling (Harwood, Keegan, Smith et al., 2015).



