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Motivasjon

Av: Paul Andre Solberg

Jeg har ofte stilt meg spgrsmalet; “"Hvor mange utgvere trenger vi for a ta en
medalje i et mesterskap i friidrett?” Dette har vaert en sentral debatt de siste &rene, i og
for seg viktig da bredde ofte skaper topp, men koker vi det ned trengervi-kun'en utgver.
MEN han eller hun MA vaere motivert! Motivasjon er ofte hgyt verdsatt pa grunn av sine
positive konsekvenser, det gir energi og styrke. En undersgkelse'gjennomfgrt av
Olympiatoppen forteller at toppidrettsutgvere ofte kjennetegnes med at de har drevet
idrett for gledens skyld, de har gjennomfgrt mye og allsidig trening.som er lystbetont, de
sier at talent er evne og vilje til @ trene mye, og sist men-ikke minst de tillegger treneren
i oppveksten stor betydning.

Motivasjon er ofte et misforstatt begrep, og til & begynne med er det noen
"myter” rundt motivasjon som jeg vil rydde opp -

Myte 1: Noen trenere og utgvere tror-at motivasjon er synonymt med tenning
(aktivering) (Roberts, 2001). Dette kan ofte sees i garderober eller pd idrettsbanen der
trener prover @ vekke utgver eller utgver sldr seg selv i ansiktet. Det er ofte en naer
sammenheng mellom tenning og.mativasjon, men dette er to forskjellige tilstander. Hgy
motivasjon kan ofte vaere forbundet med “overtenning” og dette kan igjen g& utover
prestasjonen. Seerlig i tekniske-gvelser (stav, spyd etc.) vil ofte for hgy tenning fgre til
darlig prestasjon. Dermed bgr trener kjenne sine utgvere godt og vite hvilken tilstand de
er i nar de entrer banen. Dersom utgver ofte er overtent, vil det ikke vaere noen fordel
om trener forsgker & tenne utgver enda mer.

Myte 2: Noen trorat positiv tenkning er motiverende (Pensgaard & Hollingen,
2006). Det a se sed selv pa pallen har ofte vaert antatt @ gske motivasjon, og hvis du ser
deg selv vinne vil du'veere motivert til 8 prestere. Dette kan fungere, men
forventningene ma veere realistiske, ellers kan de vaere demotiverende. Det er viktig @ se
seg selv gjennomfgre stegene som er ngdvendig for @ prestere godt.

Myte 3: Motivasjon er genetisk bestemt (Roberts, 2001). Noen trenere tror
motivasjon er en stabil faktor i personligheten til utgveren. Dersom en utgver er motivert
tror noen at en alltid er like motivert, og dersom en utgver har lav motivasjon vil han
eller-hun aldri bli motivert. Dette er feil. Motivasjon kommer og gar! Det er jo en god
nyhet for oss som arbeider med idrettsutgvere. Det betyr at vi har mulighet til &
forsterke eller forandre motivasjon.

Hva er sa motivasjon? Det er fremstilt over 30 teorier som omhandler motivasjon.
Noen av teoriene ser p& motivasjon som en av de viktigste forklaringer pd hvordan
mennesket vokser og utvikler seg. Ca 1/3 av litteraturen i idrettspsykologi omhandler
motivasjon, og det sier noe om viktigheten av denne prestasjonsfaktoren (Roberts,
2001). Jeg skal her forsgke a forklare dette fenomenet som er s3 viktig i
idrettssammenheng.
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Den generelle definisjon av motivasjon er ofte “enhver disposisjon i individet som
virker energi-givende og retningsgivende pa dets tanke og handling.” (Roberts, 2001).
Det betyr at motivasjon ikke er et enkelt begrep, men en dynamisk prosess der det hele
tiden skjer en endring og pavirkning. Motivasjon er resultatet av en interaksjon
(samhandling) mellom personligheten til utgver, situasjon, oppgaven og miljget omkring
utgver (Pensgaard & Hollingen, 2006). Det betyr at dersom en utgver ikke finner
oppgaven interessant, vil heller ikke motivasjonen vaere saerlig hgy for & gjennomfgre
denne. Oppgaven kan veere interessant for noen, men ikke for andre. Det er derfor viktig
som trener a legge til rette for utfordringer som kan tilfredsstille personligheten til
utgver. I forhold til situasjon kan dette vaere et stort stevne (eks. mesterskap) eller mye
publikum (ytre forhold). Det ser ogsa ut til at miljget betyr sveert mye. En utgver kan
pavirkes til & internalisere (ta til seg) oppgaver som gir mening eller viktig for dem, og
gjare disse til en del av personligheten (Deci & Ryan, 2000).

Det er ofte vanlig med en grovinndeling i indre og ytre motivasjon. Indre
motivasjon er nar aktiviteten i seg selv gir tilfredsstillelse, lyst og glede. Utaver
bestemmer i stor grad sine egne handlinger, gnsker & gjgre det godt og tar selv ansvar
for egen trening og utvikling. Definisjon indre motivasjon: “Den indre tilbgyelighet til &
engasjere sine interesser og gve eller trene sine evner av egen fri vilje, og med dette
spke optimale utfordringer” (Deci & Ryan, 1985). Indre motivasjon-er ofte sett pa som
prototypen av menneskelig utvikling. Utgver vil ta nye utfordringer.og hele tiden arbeide
for @ laere nye ting. Forskning innen idrett har forbundet indre motivasjon med hgyere
innsats, iherdighet, glede, bedre laering og hgyere talmodighet selv under motgang (Deci
& Ryan, 1985; Roberts, 2001). Det er nettopp derfor. denne drivkraften i mennesket er
avgjgrende for idrettsutgvere som gnsker & nadangt.

"Perhaps no single phenomenon reflects the positive potential and human nature
as much as intrinsic motivation, the inherent tendency to seek out novelty and
challenges, to extend an exercise one’s capacities, to explore and to learn” (Deci
& Ryan, 2000)

Ytre motivasjon er nar aktiviteten utfgres for @ oppna et annet utfall enn
aktiviteten i seg selv (Deci & Ryan; 2000). Dette kan veere at oppgaven utfgres for 3 fa
ros fra trener eller foreldre, fa en premie eller for & bevise noe for andre. Ved ytre
motivasjon har en mindre kontroll over egen utvikling. Ytre og indre motivasjon ser ut til
3 ha forskjellig innvirkning p& prestasjoner, innsats, iherdighet og glede (Deci & Ryan,
2000; Roberts, 2001)/Er'derfor ytre motivasjon alltid negativt? Jeg vil bestemt si at det
ikke er det. De allerfleste oppgaver/handlinger starter som ytre motiverende. Veldig
mye av det mennesker gjgr, saerlig i voksen alder er ikke indre motiverende. For
eksempel arbeider de fleste mennesker i dag for & fa Ignnen sin, eller g&r pa skole for &
unnga straff og fravaer. Motivasjon kan som sagt tidligere forandre seg over tid i
samhandling. med-miljget, og dersom det legges til rette for interessante og utfordrende
oppgaver kan ytre motivert atferd gé’] over til & bli indre motivert.

Kan vi pdvirke motivasjon?

Svaret er bestemt ja. Miljget rundt utgverne betyr sveert mye, og hvordan vi som
trenere tilrettelegger treningen er av stor betydning. Jeg vil her forsgke & ta for meg
noen faktorer som trenere bgr vaere oppmerksom pa, og som kan pavirke motivasjonen
til en utgver i positiv eller negativ retning.

Oppgaven. Den utfordringen som gis ma veere interessant for utgver & mestre.
Det er i tillegg viktig at utgver tror han eller hun kan takle oppgaven. Det er individuelt
hvor vanskelige oppgaver utgver kan takle, da dette er avhengig av selvtillit og
kompetanse, eller erfaringer fra lignende oppgaver tidligere. En trener bgr derfor kjenne
til tidligere erfaringer utgver har hatt i lignende situasjoner. En tommelfinger-regel kan
veere at det bgr var cirka 50 % sjanse for &8 mestre oppgaven (Csikszentmihalyi &
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Jackson, 1999; Railo, 1972). Dermed blir det en balanse mellom utfordringen og de
ferdigheter som utgver besitter. Dette har betydning for utgvers forventninger og press
fra seg selv eller andre. Mange hgye forventninger som ikke innfris "tapper” motivasjon,
og det kan fgre til at utgver trekker seg unna (Carver & Scheier, 1990). Enkle oppgaver
kan lede til at utgver kjeder seg. Derfor er det av stor betydning at trener legger til rette
for oppgaver som er spennende og utfordrende, men samtidig ikke for vanskelige. Utgver
bgr fa mulighet til 8 utvikle seg og mestre noe nytt.

Trener. En trener er med utgver nesten hver dag og er derfor av betydelig
viktighet for en utgvers motivasjon. En trener bgr vaere interessert, inspirert og faglig
dyktig i sitt arbeid. En utgver vil fort merke om trener begynner a bli lei eller uinspirert,
og dette kan smitte over. En god trener tar ikke bare hensyn til den fysiske delen av
forberedelsene, men ogsa den psykiske.

Forskningen har undersgkt forskjellige klima (miljg) som en trener kan skape.-1
den sammenheng har en trener som er autonomistgttende, eller det Railo (1972) kaller
demokratisk, vist seg gunstig for & opprettholde motivasjonen. Autonomistgtte handler
om at en person med autoritet (trener) tar utgvers syn, anerkjenner utgvers fglelser,
tilbyr informasjon og valg, og samtidig minimerer press og krav (Black & Deci, 2000).

Det er noen som tror at autonomistgtte betyr at trener ber-utgverne “gjgre det de
foler for”. Det er ikke sant. Autonomistgtte er en mate 3 styre energien i riktig retning.
Ved a tilby valg og muligheter lar trener utgver fa fgle at de er sin-egen herre, men
legger samtidig retningslinjene i treningen. Dette er spesielt antatt a tilfredsstille utgvers
folelse av autonomi og kompetanse, og vil igjen lede til.indre motivasjon. Utgveren far
vaere med @ bestemme/ta del i sin egen aktivitet; og dermed vil utgver utvikle en form
for selvbestemt motivasjon for den aktiviteten:

"Hvem vil vaere brikker pa et sjakkbrett uten kontroll?”

En autonomistgttende trener lar det vaere lov 8 mislykkes. Dette er det
avgjorende at trener tar hensyn til, seerlig blant yngre utgvere. Ved & gi vanskelige
oppgaver der utgver ikke far lov til. & prove flere ganger eller mislykkes, kan dette ga
utover utgvers kompetanse og selvtillit, Kompetanse og selvtillit er naert forbundet med
motivasjon (Deci & Ryan, 1985), og som trener bgr en forsgke & opprettholde dette pd
en best mulig mate. Dersom en-utgver fgler at han/hun ikke strekker til, kan dette lede
til en folelse av inkompetanse, og den pafglgende motivasjon blir lav.

En autonomistgttende trener bgr vaere faglig dyktig. Da har trener et stgrre
repertoar & spille’ pa i utvalg av gvelser. Det er i tillegg viktig 8 kunne begrunne/forklare
for utgver hva som er meningen med forskjellige ting i treningen. Dersom utgver forstar,
og er enig/i forklaringen kan utgver ta denne til seg og gjgre den meningen/forklaringen
til sin egen. Ved stor faglig dyktighet hos trener er det ogsa lettere for trener & variere
treningen, selv om malet er det samme. Variasjon ser ut til & gjgre treningen mer
spennende, og kan opprettholde utgvers motivasjon over lengre tid. Rent fysiologisk har
det'0gsa sine fordeler & vaere gjennomtrent, og ha et stort gvelsesutvalg i kroppen.
Feedback eller tilbakemeldinger gar innunder det a veere en god trener, men jeg velger a
ta dette i eget avsnitt.

Feedback/tilbakemeldinger. Det er forsket mye pa betydning av feedback pa
motivasjon, og det er her funnet flere faktorer & ta hensyn til i den forbindelse. Vanligvis
deles feedback i indre og ytre.

Indre feedback er fglelsen fra kroppen som kommer innenfra. Det 3 fa til en
bevegelse. Det er viktig at trenere legger til rette for dette ved & gi gvelser som
stimulerer fglelsen og lar utgver laere kroppen a kjenne. Ved & gjgre det slik vil en ogsa
fa fordelen av at tilbakemeldingen kommer direkte etter utfgrt bevegelse, noe som har
vist seg gunstig for innlaering av ny teknikk. Dette er den raskeste og beste type
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feedback. Trener bgr stille spgrsmal om hvordan det foles slik at utgver lzerer seg &
kjenne etter og ma tenke gjennom teknikk og kroppsposisjoner.

Ytre feedback er den subjektive vurdering ved kommentarer fra trener eller video.
Det er viktig at denne kommer sa snart som mulig etter utfgrelse. Trener bgr forholde
seg til fa elementer (2 eller 3). Det kan virke demotiverende for utgver a arbeide med for
mange ting pd en gang, og dermed ga utover selvfglelsen til utgver. Ved ytre feedback er
det i tillegg viktig at tilbakemeldinger holdes positive. Benytt positivt ladede ord og
forsgk & unngd negative ord. Eksempel pa dette kan vaere; positivt “"Hold armen hgyt” vs
negativt “Ikke senk armen”. Mye negative tilbakemeldinger kan over lang tid virke inn pa
motivasjonen. Tenk over dette; hvor ofte “fryser” en trener en god bevegelse og gar
gjennom dette en gang til? Vanligvis er det de darlige utfgrelser som gjennomgas. Dette
er en feil som ofte gjgres. Vi fokuserer for mye pa det som ikke er bra i bevegelse og
gjennomgar dette gang pa gang. Da kan det vaere bedre 3 benytte mer tid pa de
utfgrelser som var positive, slik at rett bevegelseslgsning fester seg raskere.

MaAlsettinger. Motivasjon kan sees p& som motoren i alt vi gjor (Pensgaard &
Hollingen, 2006). Derfor kan det vaere nyttig @ tenke at en motor'trenger drivstoff og
smgring. Drivstoffet gjgr at motoren fungerer best mulig og at. denikke stopper.
Malsettinger er en av de mest benyttede teknikker hos voksne utgvere for & sikre at
energien holdes oppe, og at motoren gar i gnsket retning. Détte kan veere seerlig viktig i
forbindelse med motgang, men ogsa for 8 holde kontroll-pa treningen over tid. Det er
flere forhold & ta hensyn til ndr vi skal sette mal for 8/oppna best-mulig resultat i forhold
til opprettholdelse av motivasjon og prestasjon

Malene bgr veere spesifikke. Det ser ut-tit-at-mal som er definert og avgrenset er
mer gunstig for motivasjon enn type “gjgr ditt beste mal”. Ved 38 spesifisere kan vi styre
energien bedre i riktig retning. Slike mal er'i tillegg malbare, noe som gjgr at de kan
evalueres. Det er viktig for utgvere a se fremgang. Dette vil gke deres oppfatning av
kompetanse og ogsa den pafglgende motivasjonen deres.

Sett bade resultatm8l og mestringsmé&l. Resultatmal (plassering, malbart resultat)
kan vaere avhengig av flere andre faktorer enn utgver selv. Her vil andre utgvere
(plassering) og ytre forhold (vaer og vind, publikum, utstyr) kunne spille inn pa
prestasjonen. Derfor er.det gunstig' @ sette mestringsmal i tillegg til resultatmal. Dette er
mal som omhandler teknikk eller det & takle en situasjon best mulig. Disse malene er
ikke avhengig av at<andre gjgr det bra eller drlig. Et mestringsmal kan alltid bedres,
men det er viktigat trener ser fremgang, og holder utgver pa sporet da det ikke er like
lett & male/evaluere et mestringsmal.

Det er viktig @ sette bade langtidsmé&l og korttidsmél. Et eller to langsiktige mal
som kanskje gar flere ar frem i tid kan hjelpe og styre treningen mot dette store malet.
Det er samtidig viktig som trener & huske at det er de sma fremskritt som holder
motivasjonen oppe. Dersom malene er for langt frem i tid, kan gapet (fysisk og psykisk)
mellom der utgver er og malet bli for stort. Utgver kan miste motivasjonen av denne
avstanden. Av den grunn behgves det flere sma delmal pa veien, slik at utgver (og
trener) kan kontrollere at det gar i riktig retning.

Sett optimale utfordringer. Som nevnt tidligere bgr det veere en balanse mellom
hva utgver kan takle og utfordringen (her: malet). For vanskelige mal kan fgre til at
utgver mister motivasjonen fordi han eller hun ikke tror det er mulig & na malet. Et mal
som er enkelt kan bli en hvilepute for utgver og treningen blir kjedelig. Derfor er det
viktig at trenere kjenner utgver godt, og hjelper & sette skikkelige utfordringer som er
spennende og interessante.

Dette med interesse og spenning er svaert viktig for @ opprettholde motivasjonen,
og enkelte mal-teoretikere hevder at det ikke er malet i seg selv som er av betydning,
men det er reisen pd vei mot malet som betyr noe (Csikszentmihalyi & Jackson, 1999).
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Derfor vil jeg nevne at det er avgjgrende at trener lar utgver vaere med pad 8 bestemme

. [} o . . o o . .
sine egne mal. Utgver ma fgle et eierforhold til malene. Et mal som ikke er personlig
interessant vil ikke holde motivasjonen oppe over lang tid.

Vanlige problemer i forbindelse med malsettinger (Hentet fra Pensgaard &
Hollingen, 2006). Til slutt vil jeg gi noen rad i forbindelse med malsettinger som en
trener bgr vaere oppmerksom pa. Malsettinger kan gdelegge motivasjonen til utgver
dersom det er satt feil.

En mislykkes i sette spesifikke m&l. Som nevnt tidligere; malene er ikke malbare
og kan derfor ikke ndes eller evalueres. Det er heller ikke lett 8 se fremgang, noe som er
viktig for selvtilliten til utgver.

Setter for mange mé&l p§ en gang. Dette er et vanlig problem. Det arbeidés pa
mange felt samtidig og alt skal forbedres. Utgver kan miste fokus pa det som virkelig er
viktig. I tillegg er det a gape over for mye gjgre at utgver oppfatter dette som umulig; og
fole seg utilstrekkelig. Noe som igjen kan lede til lavere motivasjon. Del derfor opp aret i
perioder. Kanskje bgr det arbeides med teknikk, styrke, spesifikk styrke til forskjellige
tider. Av egen erfaring vet jeg at det ikke er lett & fa til en god teknikk nar en-ér nedtrent
og tung i kroppen. Ikke ha hgye og store tekniske mal i slike perioder.

Mé&lene er for vanskelige. Dette er nevnt tidligere, men jeg gjentar: Utgver kan
miste motivasjon (og motet) dersom malene er for vanskelige. En trener kan ofte ha
hgyere ambisjoner for sin utgver, enn utgver selv har. Det er derfor viktig at utgver er
med i prosessen ndr malene settes. Utgver kjenner seg selv best, 0g trener bgr diskutere
en fornuftig malsetting sammen med utgver.

Glemmer & justere/evaluere mélene. Etter en skade eller andre
problemer/avbrekk kan det veere ngdvendig @ justere malene som tidligere ble satt opp.
Dette henger sammen med at avstanden mellom der utgver og gnsker a vaere ikke bgr
bli for stor. Evaluer alltid etter sesongen. Hva har en gjort riktig? Er malene nadd? Er
treningen hensiktsmessig i forhold til malene? Det er viktig at en tidligst mulig justerer
eller endrer arbeidsmate dersom en er ute a kjgre i forhold til malsettingen. Det er tungt
for en utgver a stange i hodet i veggen gang pa gang.

M&lkonflikt. Det/siste jeg vil nevne innen malteori er at trener ma vaere klar over
at mange utgvere sliter med malkonflikt. For eksempel skole €-idrett eller
idrett<—>venner/familie.’Det er viktig at vi som trenere vet om dette, stgtter utgverne og
hgrer pa dem. Dersomde er i'en presset sitasjon pa skolen (eksamen) er det ikke lett &
fole press fra trener. om & prestere best pa idrettsbanen samtidig. Ha forstdelse for dette,
og stgtt utgveré dersom det er perioder der de ma prioritere andre ting. Hva er viktigst i
gyeblikket? Det er-bedre at vi beholder utgverne enn at de gir seg fordi de bestemmer
seg for & prioritere annerledes.

Falelser og glede. Avslutningsvis gnsker jeg ta opp et tema som har fatt mer
oppmerksomhet de senere drene, nemlig glede. Det er selvfglgelig en naer sammenheng
mellom glede og indre motivasjon (Deci & Ryan, 2000), men mange forskere mener
denne tilstanden er vel sd viktig som motivasjon. Glede og begeistring gir psykisk
overskudd og kraft. Det kan tenkes at vi som trenere av og til er for serigse, og ikke
legger nok vekt pa disse forhold. Noen ganger kan det vaere fint at trener slipper opp litt,
gjer noe uhgytidelig og lekbetont for @ skape godt humgr. Dette kan vaere en
vitamininnsprgytning for utgver i en tung treningsperiode. Om vi “mister” 20 minutter
med kvalitetstrening i uken, kan dette gi mer tilbake pa sikt.

Lykke til i arbeidet med treningen! Husk at det er de sma fremskritt i hverdagen som gir

et godt resultat til slutt. For de som gnsker et grundigere innblikk i motivasjon og
idrettspsykologi vil jeg henvise til Pensgaard og Hollingen (2006).
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