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1. Innledning

1.1 Bakgrunn

Oppgavene Forsvaret loser er mangfoldige og til tider svaert krevende. For & lgse disse
oppgavene disponerer Forsvaret en rekke midler de kan velge & bruke. For & lykkes med
oppdragslesningen mener Forsvarets fellesoperative doktrine at personellet er den viktigste
faktoren (Forsvarsstaben, 2007: 157). Dette er alt fra vernepliktige til profesjonelle soldater
og militere ledere. Krigsskolen har som en del av Haeren fatt i oppdrag & utdanne fremtidens
militere ledere. Det stilles en rekke krav til en militer leder. God fysikk er et av disse

kravene.

Utdanning 1 Forsvaret skiller seg ut fra utdanning ved de fleste andre
utdanningsinstitusjoner. Der det andre steder bare stilles krav til et godt hode for & komme
inn, stilles det 1 Forsvaret krav til fysisk form ogsa. Allerede i opptaksprevene ved
Krigsskolen stilles det absolutte fysiske krav som mé oppfylles for & fa starte utdannelsen.
Nér dette naloyet er passert kan man likevel ikke hvile pd laurbarene. Profesjonen i sin
helhet stiller som nevnt tidligere fysiske krav til uteverne. Satt pa spissen kan den fysiske
dimensjonen vere utslagsgivende i situasjoner der mannskapene blir satt pa harde psykiske
og fysiske prover. Derfor forventes det at du som kadett har en positiv utvikling i fysisk form

1 lopet av studietiden (Krigsskolen, 2009: 65).

Denne forventningen klarer ikke alle kadetter a oppfylle i tiden sin ved skolen. Det er

forskjeller 1 den fysiske utviklingen hos de enkelte kadetter i lapet av denne perioden.

Denne oppgaven har derfor til hensikt & se pa motivasjon som en av grunnene til at noen har

en positiv utvikling mens andre ikke har det.

1.2 Problemstilling

Med utgangspunkt i det ovennevnte presenterer studien folgende problemstilling:

Hvordan motiveres kadetter ved Heerens Krigsskole til 4 vedlikeholde og forbedre sin

fysiske form?



1.3 Avgrensning

Omfanget av denne oppgaven avgrenses til 4 inkludere bare de deler av
kadettutviklingstudiens respondenter som kommer fra Herens Krigsskole. Dette er gjort med
bakgrunn i bacheloroppgavens sterrelsesomfang da det ville blitt for tidkrevende & skrive en
oppgave som inkluderte alle de tre Krigsskolene, uten at oppgaven sto i fare for a bli

overfladisk.

Oppgaven avgrenses ogsa til 4 bygge pa én hovedteori om motivasjon; Self Determination
Theory (Deci & Ryan, 2002). Den understattes av, og sees 1 sammenheng med filosofien bak
Kropp, Bevegelse og Energi (Sifvenbom & Sookermany, 2008). Disse to blir senere 1
oppgaven omtalt som SDT og KBE.

Oppgaven har ikke til hensikt & sld fast om det faglige innholdet og undervisningsopplegget i
fysisk fostring ved Krigsskolen er godt nok eller ikke med tanke pa treningsmotivasjon hos
kadetter. Studien skal heller ikke sette fingeren pé eventuelle feil eller forbedringspotensialer

ved faget.

1.4 Begrepsavklaring

Kadettutviklingsstudien er en prospektiv longitudinell studie gjennomfert mellom 2007 og
2011 pa to arskull fra henholdsvis Haerens Krigsskole, Sjokrigsskolen og Luftkrigsskolen
(Séfvenbom, et al., 2007: 17-18). Malene med denne studien var a beskrive endring i fysisk
kapasitet gjennom skoletiden og beskrive utvikling innenfor variabler innenfor faget fysisk
fostring opp mot optimal utvikling pa disse variablene (Sdfvenbom, et al., 2007: 6-7).
Studien besto av et sparreskjema som kadettene besvarte individuelt og et utvalg fysiske

tester. Dette ble besvart og gjennomfert ved innrykk og ved slutten av hvert skolear.

Fysisk fostring var som en del av fagomrédet Idrett og trening i Forsvaret navn pa fagemnet
1 den grunnleggende soldatutdanningen som Forsvaret brukte frem til 1. Januar 2008

(Safvenbom & Sookermany, 2008: forord).

Fysisk fostring omtales ogsé 1 utdanningsdirektivet for fysisk fostring i Forsvaret og

defineres der til "all fysisk aktivitet som under den daglige tjeneste og fritid bidrar til & heve



den enkeltes fysiske yteevne og dermed ogsa bidra til & heve den psykiske motstandsevne”

(Forsvaret, 2010).

5-Kamp er en militeer idrettsgren bestdende av 8 kilometer terrenglop, skyting med rifle,
handgranatkast, hinderbanesvemming og hinderbanelep. 5-kamp var frem til hesten 2011 en

offisiell eksamen ved Krigsskolen (Krigsskolen, 2009: 65-66, Krigsskolen, 2011: 56-58).



2. Teori

Dette kapittelet gjor rede for teori som gir grunnlag for & kunne drefte resultatet av
intervjuanalysen sett opp mot anerkjente motivasjonsteorier. Kapittelet innledes kort med litt
bakgrunn om motivasjon og hvordan dette kan defineres. Deretter vil oppgaven gjore rede
for Self Determination Theory (SDT) av Deci & Ryan. Til sist 1 dette kapittelet vil oppgaven
redegjore for Kropp Bevegelse og Energi (KBE) sitt standpunkt angdende motivasjon og se

dette 1 sammenheng med SDT.

Det har gjennom tidene veert mange som har forsekt & sette fingeren pa hva motivasjon
egentlig er. Det kan vaere vanskelig, og kan illustreres med det omfang teorier, modeller og
skjemaer som eksisterer omkring temaet. En av de som var tidlig ute var Maslow med sin
behovspyramide. Han hevdet at motivasjon sprang ut fra en hierarkisk oppbygd modell der
onsket om selvrealisering var det ultimate malet, noe som resulterte i at mennesket jobbet
mot nettopp dette (Maslow, 1954/1970). Her er motivasjon satt i sammenheng med en rekke
ulike behov og er derfor en teori som ikke ser pd motivasjon som noe isolert og eget, men
mer som et middel eller et verktay for & oppna noe. En mer spesifikk og dyptgaende teori
med fokus pad mennesket og faktorer som pavirker motivasjonen hos den enkelte i
forskjellige situasjoner har vi Deci & Ryan med deres SDT. Slik ordlyden antyder kan denne
teorien kort sies & vere at man motiveres av 4 styre seg selv og gjore det man har lyst til.
Flere faktorer skaper i samspill med hverandre en helhet, noe som oppgaven vil gd mer i
dybden pa senere 1 kapittelet. En definisjon som er dekkende for mange teorier, og et godt
utgangspunkt nar vi gjer oss betraktninger rundt motivasjon, er hentet fra Store Norske
Leksikon og lyder: ”motivasjon, motivering (til motiv), drivkraften bak en (viljebestemt)

handling” (Aschehoug & Gyldendal, 2006: 586).

2.1 Self determination theory (SDT)

Denne redegjorelsen kommer til & inneholde en kort bakgrunn om SDT, for sa & dreie seg
om fire hovedtemaer. Det er de tre viktigste psykologiske behovene, de tre typene av
motivasjon, de tre generaliserte nivier motivasjon kan deles inn 1, og til slutt en redegjorelse

for hva angédr SDT knyttet til trening og idrett.



2.1.1 Opprinnelsen

SDT har sin opprinnelse tilbake til 1970-tallet, da Edward L. Deci gjennomforte sine
eksperimenter som gikk pa bruk av belenning og dens péavirkning pé indre og ytre
motivasjon. (Deci, 1971). Dette forseket var utspringet til den SDT som fikk sin empiriske
anerkjennelse pa 1980-tallet der indre og ytre motivasjon ble de to hovedkomponentene og
stadig flere fattet forskningsmessig interesse for hva som 14 bak indre og ytre motivasjon.
Den tredje komponenten, amotivasjon, kom til senere da Deci & Ryan sa behovet for
ytterligere en faktor til for a forstd alle sidene ved menneskets oppfersel (Deci & Ryan,
1985b). Den SDT vi kjenner i dag har gjennom de fire siste artier bygd pa dette
utgangspunktet og bestar av stadig flere teorier som dekker det samme hovedtemaet, nemlig
at mennesket har psykologiske behov pa en rekke forskjellige nivaer. Disse teoriene har
rotter 1 SDT’s grunnleggende oppfattelse av mennesket som en organisme som aktivt jobber,
gjennom a utfordre seg selv pa ulike omrader, mot & realisere sitt ytterste potensiale (Deci &

Ryan, 2002: 8).
2.1.2 Psykologiske behov

For a kunne oppfylle denne mélsetningen slar SDT fast at det er tre grunnleggende
psykologiske behov som ma tilfredsstilles i sa stor grad som mulig. Dette er ikke en
uttommende liste, men heller et minimum for hva som er felles og gjeldende for alle
utviklingsmessige perioder og kulturer. Disse behovene er styrende for & kunne klassifisere
aspekter ved omgivelsene som enten stettende eller hemmende overfor individet, som nevnt
tidligere, er pa en livslang seken etter a realisere sitt fulle potensiale. Disse faktorene
definerer Deci & Ryan til & veere tilherighet, kompetanse og autonomi. Miljeet individet til
enhver tid er en del av ber i s& hey grad som mulig tilfredsstille disse behovene for at
mennesket skal utvikle sin personlighet og vaeremadte 1 enhver situasjon (Deci & Ryan, 2002:

6-7).

Behovet for tilherighet vedrerer folelsesmessige forbindelser. Her stotter Deci & Ryan seg
pa teorier fra blant annet Baumeister & Leary (1995) som sier at dette handler om
folelsesmessige forbindelser overfor andre mennesker og samfunnet man er en del av. Det
dreier seg om & bry seg om de rundt seg og a fole at de bryr seg om deg (Deci & Ryan, 2002:
7). Videre nevner de at dette ikke nedvendigvis er noe man streber etter fordi man ensker en

malbar gevinst i andre enden, eksempelvis sex, eller & oppna en malbar status som ektefelle
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eller medlem av en bestemt gruppe. Det grunnleggende rasjonale for & gjennomfere en
handling eller en oppgave, sett i lys av behovet for tilherighet, mener de er at man ensker en
psykologisk folelse av & vare en del av noe, mennesket har et enske om a vere et medlem 1

et felleskap (Deci & Ryan, 2002: 7).

Videre anerkjenner SDT at kompetanse ogsa er et av de psykologiske aspektene som
pavirker menneskets ferd mot a realisere vart fulle potensial. Slik SDT ser pa begrepet
kompetanse handler det om & fole at man er en aktiv deltager 1 sitt sosiale miljo og ha en
folelse av at man har mulighet til & uttrykke sin kunnskap og kompetanse i dette miljoet. De
legger ogsa vekt pa at det ikke handler om at man trenger spesifikke iboende kunnskaper og
ferdigheter, men presiserer at det refererer til folelsen av selvsikkerhet og tro pd at man er 1
stand til & utfere de handlinger man setter seg fore med den kunnskap man har (Deci &

Ryan, 2002: 7).

Den siste av de tre psykologiske faktorene som utgjer grunnlaget i SDT er behovet for
autonomi. Dette underbygges innenfor SDT med studier av blant andre deCharms (1968) og
Ryan & Connell (1989) som sier oss at individet ensker & vare opprinnelsen til sin egen
atferd (Deci & Ryan 2002: 8). Essensen er at man handler ut fra sine interesser og basert pa
de verdier man star for. Individet kan fortsatt pavirkes av ytre faktorer og man kan utfere
handlinger som ytre krefter etterspor sé lenge individet kan bifalle de verdier som
ettersporres for & gjennomfore de aktuelle handlingene. Man kan med andre ord vere

autonom uten at man blir avhengig av en ytre faktor for & handle (Deci & Ryan 2002: 8).

Innenfor SDT som motivasjonsteori spiller oppfyllelsesgraden av disse behovene en stor
rolle ved enten & stotte eller undergrave individets vilje til & iverksette eller gjennomfore

handlinger og nye situasjoner.

2.1.3 Motivasjonstypene indre, ytre og amotivasjon

SDT deler som nevnt i innledningen av kapittelet motivasjon inn i tre hovedomrader. Indre
motivasjon, ytre motivasjon og amotivasjon. Den definerer i hovedsak to av disse typene
som ulike motivasjonsforhold og omtaler i tillegg en tredje type som skiller seg litt ut fra de

to andre, nemlig amotivasjon.

Indre motivasjon sier oss at den som holder pad med en aktivitet blir motivert av selve
aktiviteten, at det & holde pa med det man gjor akkurat i @yeblikket gir en folelse av

tilfredstillelse for individet. Et eksempel pa dette er en som jobber to timer overtid hver dag
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fordi han finner jobben sin interessant og gjerne vil gjere den best mulig. Ytre motivasjon
har fokuset, ikke pa aktiviteten i seg selv, men pa de betingede utfallene av aktiviteten.
Utfallene trenger heller ikke vere tett forbundet til selve handlingen, for eksempel hvis man
jobber to timer overtid fra mandag til torsdag s& kan man ta langhelg pé fredag. Forskjellen
pa indre og ytre motivasjon ligger altsd i om fokuset er pa aktiviteten i seg selv eller det som
eventuelt blir utfallet av aktiviteten (Deci & Ryan, 2002: 10). Tar en sa for seg amotivasjon
ser man at den skiller seg litt ut fra de to ovennevnte. Amotivasjon beskrives nemlig ikke
som en motivasjonstype pa linje med indre og ytre, den beskrives heller som en generell
mangel pa motivasjon. Dersom man har en amotivert tilnerming velger man kanskje a ikke
gjennomfore aktiviteten i det hele tatt, og dersom man skulle iverksette handler man passivt
og fullferer uten noen videre hensikt og forstaelse for hva man gjer eller hvorfor man gjer

det (Deci & Ryan, 2002: 17).

En mate 4 se pa indre og ytre motivasjon er at de bestér av flere underdimensjoner som kan
hjelpe til & kategorisere 1 hvilken grad man opplever det man holder pd4 med som noe
selvbestemt. Disse dimensjonene samlet lager et spekter som illustreres i figuren pa neste
side. Individets motivasjonsmessige plassering i forskjellige situasjoner forteller oss 1 hvor
stor grad aktiviteten det holder p4 med er selvbestemt. Dersom man feler en hoy grad av
selvbestemthet, at aktiviteten er regulert av indre verdier og at man er drevet av et indre
enske havner man mot hgyre. I motsatt tilfelle hvis aktiviteten er ytre regulert, altsa drevet
av en faktor utenfor deg selv som for eksempel belenning, havner man til venstre. P4 denne
maten sier skalaen oss noe om hvilken type motivasjon dette individet feler. En faktor som
ikke er omtalt i oppgaven fremkommer ogsa i skalaen, nemlig locus of motivation. Dette
beskriver 1 overfort betydning hvor individet har sin motivasjonsmessige aorta. Det sier oss
om den motivasjonen en person har er basert pa hans indre verdier eller om den er basert pa
verdier som ligger utenfor individet. I sin helhet gar da skalaen fra heyre mot venstre ut fra

hvor selvbestemt aktiviteten er og hvor egenmotivert man er.
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Behaviour non self-determined self-determined

L f . . .

oc;us .0 None Not-internalised Internalised

Motivation

Ty.pe (.)f Amotivation I Extrinsic Motivation I Intrinsic Motivation
Motivation | I

Type of Non-requlation | External  Introjected Identified  Integrated | Intrinsic
Regulation 9 | Regulation Regulation Regulation Regulation | Regulation

Figur 1: viser fremstiller de tre typene motivasjon med deres respektive

underpunkter, i forhold til om motivasjonen er basert pd individets egne verdier

eller ytre verdier, og til hvilken grad aktiviteten er selvbestemt (hentet fra Deci &

Ryan, 2000).
Indre motivasjon
Den forste dimensjonen ved indre motivasjon er behovet for & vite. Man deltar pa aktiviteter
med et onske om & leere nye ting og at det gir en tilfredsstillelse & utforske og forsta nye ting.
Den andre dimensjonen ved indre motivasjon er behovet for oppnéelse. Her er det snakk om
a utlese en tilfredstillelse ved at man deltar i aktiviteter der man kan overgé seg selv eller
oppna noe, der tilfredstillelsen ligger i oppnéelsen i seg selv. Den tredje dimensjonen ved

indre motivasjon er behovet for & bli stimulert. Man deltar fordi man liker den stimulerende

folelsen selve aktiviteten gir (Deci & Ryan, 2002: 42).

Ytre motivasjon

Underdimensjonene vedrerende den andre motivasjonstypen, ytre motivasjon referer til et
bredere spekter av atferder. Det felles for disse atferdene er at begrunnelsen for deltagelse
ikke ligger i aktiviteten i seg selv, men andre instrumentelle arsaker som kommer som en
folge av deltagelse. Man oppnar et konkret resultat i andre enden gjennom & delta. Det som
skiller dimensjonene er i hvilken grad man bestemmer selv om man ensker gjennomfere
aktiviteten for & nd malet. Man kan delta pa aktiviteten fordi man selv ensker utbyttet i andre

enden eller man kan vare pélagt & delta for & na et mal (Deci & Ryan, 2002: 42).

Ytre regulering er nér en person gjennomferer noe for & oppna en konkret effekt i andre
enden, hvis man stabler veden i garasjen sa far man femti kroner til & kjope lordagsgodterier.
Den andre dimensjonen ved ytre motivasjon kalles introjektert regulering og betyr at man
ubevisst oppfatter og tar til seg instruksjoner fra miljoet man befinner seg 1 og man derav
foler en forpliktelse overfor de rundt seg og samfunnet man er en del av. Et eksempel pa

dette er det & stemme ved valg fordi man vil gjere det som samfunnet krever av en god
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borger (Deci& Ryan 2002: 42-43). Ytterligere mot hoyre og selv-bestemmelse ligger
identifisert regulering. Denne dimensjonen viser til atferder som blir vurdert til & vaere
verdifulle av individet som skal utfere dem. Altsd man velger & gjore det fordi man
identifiserer seg med aktiviteten. Personen det gjelder har sa smatt begynt & fa etablere et
eierforhold til den aktuelle atferden. Dette kan illustreres ved en befalsskoleelev som star
opp en time tidligere for & ga over leksjonen sin for han skal holde den fordi han ensker gode
tilbakemeldinger og anerkjennelse etterpd. Den siste dimensjonen heter integrert regulering
og er nar for eksempel en fotballspiller selv velger & ikke dra pa fest fredag for & vere i tipp
topp form til fotballtreningen lordag ettermiddag. I dette tilfellet er dette valget gjort med
bakgrunn 1 at fotballspilleren har identifisert hva som er viktig for han/henne og at dette er en

integrert del av denne personens handlingsmenster (Deci& Ryan 2002: 42-43).

Amotivasjon

Amotivasjon er som nevnt tidligere det tredje omradet SDT deler motivasjon inn i. Denne
typen motivasjon skiller seg fra de to andre fordi den betegnes rett og slett med mangel pa
motivasjon. Denne betegnelsen kom ferst 1 1985 da Deci & Ryan mente at de to foregadende
ikke dekket alle aspekter ved menneskets oppfersel nar det kom til motivasjon (Deci &
Ryan, 1985b). De bygger sin mening pa Abramson, Seligman og Teasdale (1978) sin teori
rundt hjelpeloshet, der individet opplever de har for lite kompetanse og at de ikke har
kontroll over situasjonen, noe som forer til at de kan fole seg hjelpelase og ikke ser nytten 1
det de holder pa med og i mange tilfeller avbryter den aktiviteten de holder pa med. Deci &
Ryan videreutviklet denne til at individet i noen tilfeller bare gjor det absolutte minimum
som kreves for & fullfore. Et eksempel pé dette er studenter som slutter pa skolen fordi de
ikke ser hva det & uteksamineres kan fore til senere i livet, de ser ikke meningen med a ga pa

skole (Deci & Ryan, 2002: 43).

2.1.4 Generaliserte nivaer innenfor motivasjon

Den tredje og siste, men viktige siden ved SDT er synet pa hvordan motivasjonen hos det
enkelte individ kan deles inn 1 ulike generaliserte nivaer. Hvert individ har 1 felge Deci &
Ryan tre forskjellige hierarkisk oppbygde nivéer hvor man kan omtale motivasjon. De kaller

disse nivaene for det globale, det kontekstuelle & det situasjonelle (Deci & Ryan, 2002: 44).

Det globale nivéet er det nivaet hvor man kan sies & ha en motivasjon for & delta aktivt i

samfunnet og interagere med miljoet og menneskene rundt seg, uavhengig av om den er
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basert pa indre, ytre eller amotivasjon. Denne motivasjonen regnes i teorien som 4 vere den
mest stabile, uten pavirkning fra hverken situasjonen eller konteksten man befinner seg i.
Under det globale nivaet finner vi det kontekstuelle nivaet. Motivasjon pa dette nivaet
omtales 1 SDT ut fra Emmons’s (1995) definisjon pa kontekst som et tydelig omrdde for
menneskelig virksomhet. Her baserer SDT seg ogsa pa forskning gjort av Blais, Vallerand,
Gagnon, Bri¢re, & Pelletier (1990), pa unge voksne, som konkluderer med at de tre viktigste
kontekstene er utdannelse, fritid og mellommenneskelige forhold (Deci & Ryan, 2002: 44).
Motivasjon i denne konteksten er relativt stabil, men kan likevel pavirkes av sosiale faktorer,
eksempelvis venner eller familie innenfor den mellommenneskelige konteksten. Den laveste
motivasjonskonteksten SDT opererer med er det situasjonelle nivaet. Dette nivaet oppfattes
som lettest pavirkelig siden dets natur er s& mangfoldig i forhold til hvilke situasjoner man
kan befinne seg. Lettpavirkeligheten gar pa at vi her helt konkret snakker om hvorfor vi

involverer oss i en spesiell aktivitet pa et spesielt tidspunkt.

2.1.5 SDT og treningsmotivasjon

Hittil har oppgaven presentert et overblikk over helheten 1 SDT som en motivasjonsteori og
kommer na til & fokusere pa hovedretningen i teorien sett i sammenheng med
treningsmotivasjon. Nar det kommer til treningsmotivasjon med SDT som bakgrunn gér
mange av de faktorer vi har veert inne pa tidligere i oppgaven igjen her. For & prove & forsta
treningsmotivasjon bruker vi de motivasjonstyper, underdimensjoner og psykologiske behov
som utgjer hovedteorien og bygger forgreininger under disse med to nye begreper. Disse to
er individets syn pd egen effektivitet og individets tilncerming til mdlsetninger. Innenfor
treningsmotivasjon sier SDT at syn pa egen effektivitet er individets tro pa egen evne til &
drive malrettet innsats innenfor et aktivitetsomrade. Denne troen baseres pa tidligere
prestasjoner innenfor aktiviteten, den psykologiske tilstanden, altsa tilneermingen man har til
aktiviteten og eventuelle verbale oppmuntringer (Deci & Ryan, 2002: 278). Motivasjonen
pavirkes altsd om man har tro pa at man klarer & holde pad med og fullfere det man startet pa.
Den andre teorien for & beskrive treningsmotivasjon kalles tilnaerming til mélsetninger. Deci
& Ryan beskriver her to forstéelser av denne teorien, oppgaveorientert og egosentrisk-
orientert. | omtalen av forskjellen pa disse to stetter Deci & Ryan seg pa Ames (1992) og
Duda (1992), som sier at en oppgaveorientert tilnerming retter fokuset pa prosessen med &
initiere, legge innsats i og fremholde innsats pa en aktivitet, mens de selv beskriver den

egosentrisk orienterte tilneermingen som fokusert pd evaluering av méloppnaelse i forhold til
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andre som deltar 1 aktiviteten (Deci & Ryan, 2002: 278). Denne forskjellen gjor at den
oppgaveorienterte tilnermingen kan sees i sammenheng med indre motivasjon og den
egosentrisk-orienterte tiln@rmingen kan sees 1 sammenheng med ytre motivasjon (Deci &

Ryan, 2002: 278).

2.2 KBE og treningsmotivasjon

Kropp Bevegelse og Energi er det gjeldende fagemnet for den teoretiske delen av den
grunnleggende soldatutdanningen under fagomradet Idrett og trening i Forsvaret
(Safvenbom & Sookermany, 2008: forord). Implementeringen av dette dokumentet er ikke
fullfert 1 Forsvaret. Denne boken er laget for 4 folge den utviklingen Forsvaret har hatt mot
det mer profesjonaliserte og fleksible innsatsforsvaret vi har 1 dag. Det betyr at boken og
fagplanen er innrettet mot soldaten og har fokus pa & skape et bevisst forhold til egen
bevegelsesatferd og dermed skape holdninger som er varige (Sdfvenbom & Sookermany,
2008). Det blir allerede 1 forordet lagt vekt pa at man skal fa et bevisst forhold til sin egen
bevegelsesatferd og mulighetene til & endre eller forsterke denne” (Sdfvenbom &
Sookermany, 2008: forord). Denne varsler at det har veart en dreining 1 tilnerming fra den
tidligere tilnermingen i Fysisk Fostring, hvor fokuset var mer pa det mekaniske og
handfaste. Man larte hvordan kroppen fungerte, hvordan man la opp trening for & utvikle seg
fysisk og man larte hva denne treningen burde inneholde. Det nye fokuset rettet seg mer mot
en helhetlig forstaelse av kropp, bevegelse og energi. Det ble mer opp til leseren 4 reflektere

over temaet og integrere det man lerer 1 sin daglige atferd.

KBE legger ogsé 1 likhet med SDT vekt pa at man motiveres til aktivitet av aktiviteten 1 seg
selv, ytre fysiske og sosialt miljefaktorer og kognitive faktorer (psykologiske behov)
(Safvenbom & Sookermany, 2008: 113-114). Boken trekker og ogséd frem den sosial-
kognitive laeringsteorien av Bandura (1986), der nokkelen er den enkeltes forventning om &
klare det man setter seg fore. Hvis man vet at det & oke treningsmengden med 3 timer i uka
resulterer 1 at man lgper 3000meter raskere, betyr det like mye for motivasjonen at man tror
man er i stand til & gjennomfere denne gkningen i treningsmengde. I KBE trykkes det en
setning som sett i sammenheng med den sosial-kognitive leringsteorien illustrerer dette godt
”...vet at s& lenge hun makter & vare utholdende i utholdenhetstreningen vil resultatene

komme uten at hun trenger & tenke sd mye pa det” (Sdfvenbom & Sookermany, 2008: 261).
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Videre vier KBE tid til det de kaller bevegelsesatferd og motivasjon i militcere kontekster.
Hovedrasjonalet for bevegelsesatferd 1 Forsvaret kan forbindes til det som Forsvarets
Fellesoperative doktrine omtaler som Forsvarets kjernevirksomhet, nemlig forberedelse til
og gjennomfering av militere operasjoner. (Forsvarsstaben 2007:14). Dette gjor at de deler
inn treningshverdagen i to: tjenestetid og fritid. Det er gjennom disse to relativt forskjellige
motivasjonsmessige arenaene soldatene sitt forhold til sin egen bevegelsesatferd pavirkes.
Forsvaret legger til rette for at denne skal gke og pavirkes i positiv retning gjennom & ivareta
de grunnleggende psykologiske behovene hos soldatene. Det er treningsfasiliteter
tilgjengelig, de far fritid til & trene, det trenes yrkesrelevant i tjenestetiden og det undervises i
KBE (Safvenbom & Sookermany, 2008: 122-129). P4 denne maten gis soldatene mulighet til
a oppleve individuell tilfredstillelse innenfor de tre omradene autonomi, tilherighet og

kompetanse.
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3. Metode

Hensikten med dette kapittelet er & gjore rede for metoden brukt i oppgaven. Forfatteren
onsker ogsa innledningsvis & informere leseren om at han ikke deltok pesonlig som
informant 1 kadettutviklingsstudien. Kapittelet vil forst beskrive de metodiske valg som er
tatt for & finne svar pa problemstillingen. Deretter presentere en beskrivelse av metoden som
ble brukt. Videre vil utvalget av informanter til intervjuene omtales for kapittelet rundes av

med en kritikk til metoden samt kildekritikk.

3.1 Metodevalg

Malet med oppgaven er a underseke hva som motiverer kadetter til & opprettholde og helst
forbedre sin fysisk form. Oppgaven ville svare pa dette gjennom & forske pa mennesket og

dets meninger og tanker. Oppgaven har en overordnet samfunnsvitenskapelig tilnerming.

For 4 finne svar pa problemstillingen fikk oppgaven en kvalitativ tilneerming, dog med
innslag av kvantitative arbeidsmetoder. Den kvantitative delen av metoden var en analyse av
tall der forfatteren fant frem til to grupper bestdende av kadetter fra kadettutviklingsstudien.
Den kvalitative tilnaermingen gjorde det mulig & gé i dybden og forseke & finne ut hva som
ligger til grunn for det som kom frem til 1 den kvantitative analysen. Dette arbeidet ble
gjennomfort ved bruk av kvalitative forskningsintervjuer som gar dypere enn den
hverdagslige spontane meningsutvekslingen (Kvale & Brinkmann, 2009). Ut i fra
problemstillingen ble det gjort et strategisk, kriteriebasert utvalg av informanter delt inn 1 to
homogene grupper (Johannesen, Tufte & Christoffersen, 2010: 106-110). Oppgaven har en
deduktiv tilneerming og gér fra teori til empiri for & finne svar pa problemstillingen

(Jacobsen 2005: 28).

I oppgaven ble det hentet inn data gjennom semistrukturerte intervjuer (Kvale & Brinkmann,
2009: 137-138). Denne typen intervju gjorde at intervjuet 1 stor grad kunne foregd som en
dialog 1 tillegg til at det var mulig & stille oppfelgingsspersmal og dermed f4 mer utdypende
svar der det var interessant a grave dypere. Samtlige intervjuer inneholdt de samme
hovedpunktene som var gnskelige & komme inn pa, men rekkefolgen varierte slik at
intervjuopplevelsen skulle vare en positiv opplevelse for begge parter. Intervjuene ble
gjennomfort etter den fenomenologiske metode for kvalitative forskningsintervjuer. Slik var

det mulig & ”...innhente beskrivelser av den intervjuedes livsverden med henblikk pa &
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fortolke betydningen av de beskrevne fenomenene; det har en rekke tema som skal

dekkes...” (Kvale & Brinkmann, 2009: 137-138).

3.2 Gjennomfgring

Innledningsvis ble resultatene fra de fysiske testene som var en del av
kadettutviklingsstudien analysert. Disse testene provde kadettenes fysiske form pa tre
omrader; spenst, styrke og maksimalt oksygenopptak (Safvenbom, et al., 2007). De tre
testene er ulike i seg selv med tanke pa hva de maler. Sa ble det gjort et utvalg pa bakgrunn
av testene som gjaldt maksimalt oksygenopptak. Testen av maksimalt oksygenopptak er den
av de tre testene som er vanskeligst & manipulere. Den kan ikke manipuleres gjennom
lopsteknikk, hvilket utstyr testobjektet benytter seg av (hvilken type joggesko ble brukt
osv.), eller hayde og vekt. Testen er ogsa standardisert ved at den gjennomferes 1 samme
mobile testcontainer hver gang. Maten dette foregikk pa var som folger: forst ble hoyde og
vekt registrert og belte for pulsméaling pasatt, deretter gjennomfoerte testobjektet en 15
minutter oppvarming pa tredemelle hvorav ti minutter med valgfri hastighet og de siste fem
minuttene med minimum tre obligatoriske drag pa heyere hastigheter tilpasset i samsvar med
lederen av testen. Dragenes varighet er 20-30 sekunder. Oppvarmingen avsluttes,
testobjektet jogger ned 1 ett (1) minutt og far to (2) til fire (4) minutter hvile. Testobjektet ble
sa presentert testforlopet og pasatt munnstykke og neseklype. Selve testen av maksimalt
oksygenopptak ble si gjennomfert pa folgende mate: testobjektet starter & lope pa en
individuelt tilpasset starthastighet og farten ekes med 1km/t hvert minutt inntil testobjektet
nar total utmattelse og selv avslutter testen ved & ga av tredemellen. Under testen ble
tredemellen kjort med en konstant helning 5,2 %. Det kan legges til at under
gjennomferingen oppmuntres testobjektet verbalt til & lope lengst mulig. Utstyret som brukes
1 testingen er PPS55, Woodway GmbH, Tyskland (tredemelle), Jacger Oxycon Pro, Erich
Jaeger, GmbH, Tyskland (oksygenanalysator) og Polar S6101, Polar Electro OY, Finland
(belte for méling av hjertefrekvens) (Safvenbom, et al., 2007: 20).

Som en tilleggsinformasjon skal det ogsa nevnes at testen kan gjennomferes pa sykkel, men

da vil man ofte oppleve noe lavere verdier enn ved testing pa tredemelle (Steylen, A.).

Analysen av resultatene fra denne testen bunnet ut i et antall kadetter som hadde hatt en

positiv utvikling og et antall kadetter som hadde hatt en negativ utvikling.
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Videre ble utvalget begrenset til kadetter som minimum hadde gjennomfert testen ved forste
og siste gjennomfering. Av disse ble det valgt ut en gruppe bestdende av fire kadetter med
stor progresjon og en gruppe bestdende av fire kadetter med stor regresjon. Pa dette
tidspunktet var identiteten til kadettene fortsatt bare et ID-nummer i kadettutviklingsstudien.
Disse ID-numrene ble sé adskilt fra utvikling i maksimalt oksygenopptak. Deretter ble de
aktuelle numrene, med stotte fra Forsvarets Institutt ved Norges Idrettshagskole, satt 1
forbindelse med navnene til de aktuelle kadettene. P4 denne méten unngikk forfatteren & bli
oppmerksom pa hvem som hadde hatt progresjon og hvem som hadde hatt regresjon pa
dette tidspunktet i arbeidet. Pa forespersel om deltagelse som intervjuobjekter i denne
studien var tre informanter som hadde positiv utvikling og tre informanter som hadde
negativ utvikling ledige og villige til & delta. Dette ble da intervjuobjektene det senere ble

gjennomfort intervjuer med.

Intervjuene ble pa grunn av tiden som var til radighet og stor geografisk spredning av
informanter samt de finansielle rammene for undersekelsen gjennomfert med mobiltelefon
satt pa heyttaler og diktafon ved siden av. Intervjuene ble gjennomfert med en og samme
intervjuguide for alle informantene, der det ble stilt samme spersmalene og de samme
temaene ble tatt opp med alle. Intervjuene ble deretter analysert gjennom meningsfortetting
og koding slik at de kunne sees 1 ssmmenheng innad 1 gruppene (Kvale & Brinkmann, 2009:

205f5).

Dataen fra denne analysen ble til sa sett i sammenheng med hva teorien sier om motivasjon
knyttet til fysisk trening. Dette for & kunne komme med slutninger om hva det er som

motiverer kadetter til & forbedre sin fysiske form ved Krigsskolen.

3.3 Beskrivelse av informantene

Informantene var alle mannlige kadetter mellom 23 og 29 r og elever ved Herens
Krigsskole i tidsrommet 2007-2011. De var alle selektert inn pa Krigsskolen, noe som
innebar at de hadde tilfredsstilt de fysiske minstekravene ved opptak (Forsvaret, 2011) og at
de hadde et gnske, og derav motivasjon, til & giennomfere utdanningslepet. Videre fulgte alle
undervisning i faget fysisk fostring og fikk dermed det samme péfyllet bade teoretisk og
praktisk i lepet av de tre arene ved skolen (Krigsskolen 2009: 64-66). All referering til

datainnsamlingen og informantenes testresultater er anonymisert.
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3.4 Metodekritikk

Oppgavens overordnede tilneerming som samfunnsvitenskapelig og kvalitativ ferte til at det
ble tatt noen metodiske valg bade for og underveis i arbeidsprosessen. Dette kapittelet tar for
seg kritikk til metoden pa folgende mate: forst kritikk til de metodiske valgene, deretter

kritikk til intervjuene og til slutt kort om forfatterens forforstaelse.

3.4.1 Kritikk til metodevalg

At det ble valgt et kvalitativt forskningsintervju' kunne fore til at oppgaven baserte seg pa
utsagn og meninger fra en liten gruppe informanter og dermed fikk et snevert grunnlag med
data 4 fortolke 1 analysen. Videre var valget av det semistrukturerte intervjuet (Kvale &
Brinkmann, 2009: 47, Johannesen, et al., 2010: 139) basert pa ensket om apenhet og en fri
samtale underveis. En svakhet ved dette var at ulikheten 1 dataen fra de forskjellige
respondentene kunne bli sé stor at en fenomenologisk fortolkningsprosess kunne bli
mangelfull (Johannesen, et al., 2010; 137-139). I forlengelsen av dette er det en svakhet ved
oppgaven at det totale antallet informanter er sa lavt som seks. Dette kan redusere oppgavens
validitet. Videre kan ogsé utvalgskriteriene for intervjuobjekter kritiseres. At
intervjuobjektene utelukkende ble valgt ut 1 fra resultatene fra testen av maksimalt
oksygenopptak kan vere en svakhet. Da mister man de kadetter som har hatt store endringer
1 sin fysiske form styrkemessig i lopet av Krigsskolen samt at testresultatet sier ikke noe om
hvorfor utviklingen er som den er. En kadett kan 1 lopet av skolearene brekke et bein, noe
som hindrer den utviklingen han kunne hatt, og derav eliminerer denne kadetten fra utvalget
1 denne oppgaven. Et annet aspekt som kan svekke oppgavens validitet er at den mélbare

endringen 1 oksygenopptak hos enkelte av informantene ikke er markant.

3.4.2 Kritikk til intervjuene

Som et semistrukturert kvalitativt intervju med en intervjuguide som var lik i hvert intervju
kunne det oppsté situasjoner der intervjuobjektet folte at han ble styrt av intervjuer, samt at
det var en mulighet for at intervjueren kunne pévirke intervjuobjektet ved 4 stille ledende

oppfelgingsspersmal. Videre kan det rettes kritikk til maten intervjuene ble gjennomfert pa.

! Et kvalitativt forskningsintervju er ifolge Kvale og Brinkmann (2009) et forsek pé 4 forstd verden sett fra
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At intervjuene ble gjennomfort over telefon resulterte i at forskeren ikke var i stand til &

evaluere intervjuobjektenes kroppssprak og ansiktsuttrykk.

3.4.3 Forfatterens forforstaelse

Kvalitative studier kjennetegnes av at forskeren er en deltager i samfunnet og kan dermed
ikke bare vere en tilskuer til det han studerer (Johannessen, Tufte & Christoffersen,
2010:31). Videre er det i en kvalitativ studie ofte forskeren som bdde henter inn data og
analyserer denne. Med dette som utgangspunkt er det viktig at forskeren er oppmerksom i
forhold til sin forforstéelse da dette vil gjore studien mer palitelig (Johannesen et al., 2010:
38-40). Forfatterens bakgrunn og personlige oppfatning av treningsmotivasjon, bade sin
egen og den hos de rundt seg, forte til at forfatteren hadde noen meninger om hvilke funn
han kunne komme til & avdekke. Forfatteren var av den oppfatning at de som var i god fysisk
form hadde en bedre generell treningsmotivasjon fordi den indre motivasjonen var hoyere.
Dette medfoerte at en ryddig arbeidsprosess ble vektlagt, spesielt 1 arbeidet med

intervjuobjektene, for & unngé at forfatterens egne meninger skulle pavirke arbeidet.

3.5 Kildekritikk

Oppgaven baserer seg hovedsakelig pa en teori om motivasjon, SDT. Dette kan svekke
oppgavens troverdighet. Teorien 1 seg selv er hagyt anerkjent 1 forskningsmiljeet og en rekke
uavhengige forskere har bidratt. Likevel kan dette sees pa som en svakhet. Den andre kilden
det kan rettes kritikk til er informantene som er intervjuet. Muligheten er til stede for at de
kan ha lagt band pa seg i svarene sine i frykt for & si noe som kan oppfattes feil av lesere som
er i kontakt med oppgavens emneomrade. De kan ogsé ha unnlatt komme med uttalelser eller

unnlatt & utdype om temaer de ikke ensker & snakke om, men som kunne styrket oppgaven.
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4. Resultater

Dette kapittelet inneholder en sammenfatning av responsen fra intervjuobjektene 1 hver av de
to gruppene. Denne sammenfatningen baserer seg pa meningsfortettinger gjort av forfatteren
i intervjuanalysen®. Hver av de to gruppene bestér av tre intervjuobjekter med henholdsvis

fremgang og tilbakegang 1 maksimalt oksygenopptak.

4.1 Intervjuobjekter med progresjon

Denne gruppen bestar av intervjuobjektene 1, 3 og 6.

Det er en del likheter 1 svarene til de tre intervjuobjektene samt et par ulikheter. Samtlige
intervjuobjekter trekker frem at de er drevet av en indre motivasjon for trening, enkelte 1
storre grad enn andre. De sier ogsa at kunnskap er en av hovedfaktorene de motiveres av. En
annen observasjon er at alle trekker frem motivasjonsfaktorer som fyfo-instrukteren, det
faktum at de skal ut & lede og pédvirke soldater etter Krigsskolen. De sier ogsé at de blir
motivert av a lykkes. Med dette mener de bade i konkurranser og overfor seg selv ved at de
har fremgang i forhold til tidligere prestasjoner. Samtlige intervjuobjekter 1 denne gruppen
sier ogsa at 1 akademisk tunge perioder er det deilig a legge inn en treningsekt for a fa et
avbrekk fra lesingen. Det er ogsa enighet om at konkurranser er en positiv faktor som gjer at
de trener mer dersom de anser konkurransen som viktig. Videre sier de alle at de fysisk
tunge testene/ovelsene ved Krigsskolen er noe som motiverer dem til & trene mer, og da
spesielt 5S-kamp eksamen. Intervjuobjektene i denne gruppen har ogsa i stor grad

malsetninger, bade kortsiktige og langsiktige som de jobber mot.

Videre sier to av de tre at de blir motivert av a trene sammen med andre, de uttaler at de blir
motivert av & vere en del av en treningsgruppe, og de samme to sier at de trener 1 hovedsak
ikke for & bli bedre i forhold til andre, men & prestere bedre for sin egen del. En av

respondentene sier ogsa at narhet til treningsfasiliteter er viktig, og en annen sier at det a fa

klare tilbakemeldinger dersom det trenes for lite er motiverende.

Det fremkommer to faktorer som har hatt negativ innvirkning pé treningsmotivasjonen.

Dette er to individuelle synspunkter som i det ene tilfellet gér pa at det noen ganger kan vare

2 Se vedlegg 2 Meningsfortettinger



23

et for stort forventningspress nér personen foler det gér tratt med treningen, mens det andre

synspunktet gér pa at instrukterer til tider er savnet pa fellestreninger.

4.2 Intervjuobjekter med regresjon

Denne gruppen bestar av intervjuobjektene 2, 4 og 5.

I svarene til intervjuobjektene med regresjon finner vi ogsa et par likheter, men her er det litt
mer sprikende responser. Alle intervjuobjektene i1 denne gruppen sier de opplevde klimaet
for trening 1 kullet som godt. Som motivasjonsfaktorer nevner to av tre, instrukterer og
kullkamerater som en faktor med positiv innvirkning. En annen likhet er at de ikke har serlig
spesifikke eller vektlagte mélsetninger med treningen. Mélsetningene gar stort sett pa &
vedlikeholde fysisk form eller & veaere sa godt forberedt og godt rustet som mulig i forkant av
harde fysiske prevelser, her nevnes spesielt eksamen 5-kamp. Videre pa dette sier ene
intervjuobjektet at et okt fokus pa trening i forkant av dette gikk tilbake til normalen igjen
etterpa. En av de tre sier at kunnskap i1 form av undervisning om treningsteori og

treningsmetoder er noe som motiverer han.

Vi kan ogsa se en likhet 1 at to av tre intervjuobjekter trekker frem faktorer som hadde
negativ innvirkning pa treningsmotivasjon. Det nevnes at et overdrevent fokus pa det fysiske
fra kull-ledelse og andre instrukterer opplevdes negativt, samt at to av tre sier at 1 teoretisk
tunge perioder ble trening nedprioritert. Alle sier at de opplever at den akademiske
hverdagen legger godt til rette for at man kan trene, noe som det ene intervjuobjektet sier
man kan forvente at en offiser og kadett med selvinnsikt vil gjere. To av tre intervjuobjekter
sier 1 forlengelsen av dette at i perioder der det obligatoriske innslaget er mindre og

initiativet overlates mer til dem selv er det vanskeligere & motivere seg for a trene.
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5. Analyse

Dette kapittelet inneholder en analyse av de svarene intervjuobjektene ga om deres
motivasjon sett i sammenheng med den teorien som ble redegjort for 1 teorikapittelet.
Analysen tar utgangspunkt i de resultater forrige kapittel presenterte, i den hensikt & se om

det finnes likheter eller forskjeller mellom de to gruppenes svar.

5.1 De tre psykologiske behovene

Av testgruppen med progresjon sier to av tre at de motiveres av 4 trene sammen med andre. |
teorien er dette en del av behovet for tilherighet, disse personene opplevde da en
folelsesmessig forbindelse til de andre medlemmene av gruppen. De var en del av et

fellesskap. Dette kan tyde pa at de tilstreber a fylle behovet for tilherighet.

Intervjuobjektene i denne gruppen er videre enige om at de synes det er enklere a trene i
perioder som er akademisk tunge, og de ser pa trening som et avbrekk fra lesingen. Dette kan
tyde pa at i disse periodene, eksempelvis i bachelorperioden hvor de i sterre grad styrer tiden
sin selv, prioriterer trening heyere nar de prever a oppfylle behovet for autonomi. ... det jeg
skulle enske som skolen kunne gjort annerledes var at [sic! stryk: ’at’ (red).], & legge til rette
for at en kunne hatt litt feerre obligatoriske timer og at man kunne brukt litt mer tid pd de
tingen man har lyst til selv.” (Intervjuobjekt 1). Dette utsagnet illustrerer ensket hos dette

intervjuobjektet til 4 1 enda sterre grad oppfylle behovet for autonomi.

Samtlige intervjuobjekter med tilbakegang sier de opplevde at det var et godt milje 1 kullet
for trening, men de vektlegger ikke det & trene sammen med andre i serlig stor grad i
svarene sine. At de ikke nevner dette spesifikt kan fortelle oss noe om hvordan de stér i
forhold til behovet for slektskap. Dette kan tolkes som at de ikke har et sé sterkt behov for
slektskap eller det kan bety at de ikke folte at det behovet ble oppfylt 1 treningssammenheng

ved Krigsskolen.

Et annet funn er hvordan de ser pa trening i akademisk tunge perioder. I denne gruppen
kommer det frem hos to av tre at trening blir nedprioritert i disse periodene. ”...siste aret
spesielt sa sank motivasjonen 1 [sic! stryk: i’ (red.)] litt 1 takt med at det skolehverdagen
krevde litt mer ...” (Intervjuobjekt 2). I perioder hvor trening ikke stér pa timeplanen og det

er overlatt mer til dem selv 4 styre tiden sin sa er det en nedgang i treningsmengde og
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treningsmotivasjon. ... jeg trente nok minst da vi hadde akademiske fag....det kan spesielt
ha noe med at vi hadde ikke noe organisert trening heller” (Intervjuobjekt 4). Det disse to
utsagnene kan antyde er at deres grad av opplevd autonomi var lav, noe som peker i retning
av at de opplever det som greit med obligatoriske timer og mer ytre styrt struktur i treningen.
Det tredje intervjuobjektet sier det motsatte og mener dette ikke har noen péavirkning pa
treningsmotivasjonen hos han. Denne meningsdivergensen innad i gruppen er et godt

eksempel pa at dette i stor grad er individuelt.

Nar det gjelder det tre psykologiske behovene antyder analysen at det er en forskjell i hva de
to gruppene svarer pa spersmal som kan relateres til denne delen av teorien. Den gruppen
som har hatt en positiv utvikling i lepet av tiden ved Krigsskolen synes a ha oppfylt deler av
disse behovene i storre grad enn den gruppen som har hatt en tilbakegang. Et eksempel pé
hvordan oppfyllelsesgraden av et psykologisk behov kan ha innvirkning pa fysisk form vil
studien forsegke 4 illustrere med folgende eksempel som gar pa behovet for autonomi.
Gruppen som har hatt en utvikling synes a trene mer nar de far styre tiden sin selv, mens i
den andre gruppen virker det som de trener mindre 1 perioder hvor det er mindre obligatorisk
trening. Dette skillet kan over tid, som en del av en sterre helhet, pdvirke den fysiske

formutviklingen hos kadetter.

5.2 Indre & ytre motivasjon

Intervjuobjektene i gruppen med progresjon sier de motiveres av at de ved Krigsskolen far
undervisning om nye treningsteorier samt at de lerer hvordan man kan trene. I teorien blir
opplevelsen av & motiveres av ny kunnskap og lare noe nytt omtalt som behovet for a vite

(Deci & Ryan, 2002).

Alle som har hatt progresjon sier at det 1 tunge akademiske perioder er deilig med et avbrekk
fra studiene 1 form av en treningsekt. Dette kan i folge teorien tyde pé at de har en hey grad
av indre motivasjon og at de holder pa med aktiviteten fordi den oppleves stimulerende 1 seg
selv, ”Jeg foler vertfall den sterkeste motivasjon til 4 trene fordi det gir tilfredstillelse 1 seg

selv” (Intervjuobjekt 6).

Samtlige sier ogsa at de motiveres av a lykkes. Med dette mener de & prestere i konkurranser,
pa tester og pa evelser. Prestasjonene sees da bade i forhold til andre og i forhold til &

prestere godt for egen selvfolelse. For & fa til dette kreves forberedelser og dermed
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motivasjon til & gjennomfoere disse forberedelsene. Denne motivasjonen blir i teorien

betegnet som en indre motivasjon til & oppnéd/gjennomfore.

De som har hatt en tilbakegang sier ogsa at fysisk tunge gvelser og tester, spesielt eksamen i
5-kamp motiverer dem til & trene. Denne gruppen uttrykker et enske a prestere sa godt som
mulig pé feltevelser og samtidig fa s& god karakter som mulig pa eksamen 5-kamp.
For & sté, a klare & besta eksamen sa var det ikke all verden av fysikk som du krevde,
men en kadett pa krigsskolen og en offiser ber jo da ha sé hey selvinnsikt at han
legger inn litt ekstra trening og punch mot eksamen for & gjere den best mulig. Sa

sann sett sd blir det jo noe motivert, mer fokusert inn imot fysiske milepeler da, som
vil, hva skal jeg si, pavirke utdanninga di og sa videre (Intervjuobjekt 2).

Med bakgrunn i dette ser vi at dette intervjuobjektets motivasjon grenser mellom & vaere
bade indre og ytre motivert for gjennomfering av feltovelser og eksamen 1 5-kamp.
Intervjuobjektet kan sies & vare ytre motivert og integrert regulert, hvilket betyr at han har
identifisert at disse aktivitetene er viktige for han og regulerer da atferden sin deretter,
hvilket forer til at han trener mer 1 forkant (Deci & Ryan 2002). Likevel antydes det av de
andre intervjuobjektenes svar at dette intervjuobjektets uttalte treningsmotivasjon ikke er

representativ for resten av gruppen.

Det som gjer beskrivelsen av treningsmotivasjonen for denne gruppen, som ytre motivert og
integrert regulert, ufullstendig er at ikke alle opprettholder treningsmengden i etterkant av
testene. "Men etter 5-kamp eksamen, under bachelorperioden, sé, da falt det betraktelig i
treningsmengde” (Intervjuobjekt 4). Dette viser oss at motivasjonen hos intervjuobjekt 4
kanskje ikke var indre regulert, men mer i retning av utvendig regulert. For & fa et konkret
resultat 1 andre enden, for eksempel A pa 5-kamp eksamen, har han gkt treningsmengden 1
forkant for sa & gé tilbake til normalen nér gevinsten er innlest. Vi ser altsa at det trenes fordi
dette er noe som ma gjeres for & oppna det man ensker i andre enden. Med denne
reguleringen far man ikke et like sterkt eierforhold til aktiviteten, og treningen fungerer mer

som et middel for & nd malet.

Det vi ser hos gruppen med tilbakegang kan vere en mulig drsak til at den tidligere nevnte
mangelen pd opplevd tilfredstillelse av behovet for autonomi. Noe som forer til at det 1 denne
gruppen gar nedover med treningsmengden nar det er mindre obligatorisk trening. Dette kan
ifolge teorien vere fordi indre regulering og indre motivasjon for aktiviteter henger sammen

med om hva man ensker & oppnd med aktiviteten.
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Et annet funn 1 svarene hos denne gruppen er at to av de tre intervjuobjektene opplevde at
det til tider var et overdrevent fokus pa det fysiske pa Krigsskolen. Denne opplevelsen av at
det forfektes verdier som man bare delvis identifiserer seg med pavirker opplevelsen av at
treningen er selvregulert. Hvis man opplever det fysiske som en stressende faktor verdsetter
man kanskje ikke aktiviteten, noe som igjen kan fore til at man far et svakere eierforhold til
aktiviteten. Over tid kan dette resultere 1 at man nedprioriterer trening 1 forhold for eksempel

skole.

I analysen kommer det altsd frem en forskjell mellom de to gruppene. Svarene fra gruppen
som har fremgang forteller oss 1 lys av teorien at intervjuobjektene her i storre grad er indre
motivert en ytre motivert. Svarene fra intervjuobjektene 1 gruppen som har hatt tilbakegang

antyder at de er mer ytre motivert enn indre motivert slik teorien forklarer det.

Dette indikerer at gruppen med fremgang i sterre grad enn gruppen med tilbakegang har et

mer selvregulert forhold til treningen og et syn pa den som en mer integrert del av seg selv.

5.3 Tilnaerming til malsetninger vs syn pa egen-effektivitet

Intervjuobjektene med progresjon er opptatt av konkurranser, bade for & konkurrere mot
andre, men ogsa for a konkurrere mot seg selv. Sett i lys av teorien om tilnerming til
malsetninger tyder dette pa at de har en egosentrisk tilnerming til konkurranser der de
sammenligner egne prestasjoner med andres prestasjoner (Deci & Ryan, 2002). Dette kan
ogsé sees i sammenheng med at de heller trener sammen med andre enn alene, da de kan
antas 4 like & ha noen 4 sammenligne seg med pa trening ogsa. De forteller ogsa at de liker &
delta pa sivile konkurranser der de for eksempel har som mal & forbedre sin egen prestasjon
fra tidligere. De har da ifelge teorien en oppgave-orientert tilnerming til konkurranser der de
deltar fordi konkurransen i seg selv er artig & delta pa, samt at de har mulighet til & se om de

har forbedret seg i forhold til tidligere (Deci & Ryan, 2002).

Det er 1 gruppen med fremgang ogsa enighet om at konkurransene 1 regi av skolen og da
spesielt eksamen 5-kamp er en motivasjonsfaktor. @nsket deres om & oppna best mulig
karakter, finner vi i teorien som den egosentriske delen av tilnaerming til malsetninger, siden
innsatsen vurderes opp mot noe utenfor den som utforer selve aktiviteten. I dette tilfellet er

det kadetten som blir vurdert opp mot poengskalaen som gir en totalkarakter 1 5-kamp.

Gruppen med tilbakegang svarer hovedsakelig sprikende pa spersmal som faller inn under

dette punktet. Det er dog et punkt som skiller seg ut der svarene er sammenfallende. Pa
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spersmal om hvilke malsetninger intervjuobjektene hadde med treningen kommer det frem
av svarene at méalsetningene i denne gruppen er lite spesifikke. Malsetningene i seg selv er
konkrete, men de kan nok betegnes som lite malbare. Alle sier de har som malsetning a
vedlikeholde fysisk form, samt vere i s& god fysisk form at det ikke pavirker evne til &
utfore jobben. Siden det her er snakk om & vedlikeholde en ndvarende status kan denne
malsetningen sies & ha et relativt lavt ambisjonsniva. Det star ikke noe konkret om
malsetningene er spesifikke eller ikke, og hvilken effekt dette har i1 teorien. Men det kan
vaere mulig & si noe om det ut i fra teorien om en oppgavestyrt tilneerming til malsetninger.
Fokuset med den oppgavestyrte tilneermingen til malsetninger er & legge innsats i og
fremholde denne innsatsen innenfor en aktivitet. Det kan ogsa forklares med det som teorien
omtaler som syn pa egen effektivitet. Her handler det om individets tro pa egen evne til &
drive mélrettet innsats innenfor et aktivitetsomrade. Tilneermingen til malsetninger hos
intervjuobjektene i denne gruppen legger altsa stor vekt pa a vedlikeholde innsats over tid.
Dette mé sees 1 sammenheng med ytre og indre motivasjon og 1 hvilken grad man stimuleres
til &, 1 dette tilfellet, trene over tid for & nd malsetningen sin. Teorien kan forstés slik at det

kreves en stor egen vilje og innsats for a klare dette.

Svarene fra begge gruppene spenner over alle aspektene som teorien omtaler under syn pa
egen effektivitet og tilneerming til mélsetninger. Begge gruppene har malsetninger som
spiller pa bade egen tro pa kunne opprettholde innsats over tid og pa evaluering av egne

prestasjoner 1 forhold til andre.

Forskjellen i svarene ligger i innholdet i mélsetningene hos de to gruppene. Gruppen som har
hatt en forbedring har mer konkrete og malbare méalsetninger enn gruppen som har hatt en
tilbakegang. Over tid kan denne malbarheten, & vite om man oppnar det man har satt seg

fore, pavirke treningsmotivasjonen hos individene.

5.4 De generaliserte nivaene

Analysen pé dette punktet handler mer om helheten i intervjuene enn de tidligere delene av
analysen. De tolkes her mer ut i fra helhetsinntrykket enn tidligere for & se svarene i et storre

perspektiv. >

3 Se vedlegg 2: Meningsfortettinger, for & se helheten i intervjuobjektenes svar
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Alle informantene har det teorien beskriver som en hoy global indre motivasjon. De har alle
sokt seg til en utdanning og en profesjon som handler om interaksjon med mennesker og
samfunnet rundt seg. De er alle motivert for & delta aktivt i sitt eget og andres liv og i
samfunnet generelt. Denne motivasjonen beskriver teorien som svart stabil, noe som
underbygges av det faktum at alle intervjuobjektene uteksaminerte fra Krigsskolen og 1 dag

arbeider 1 avdelinger 1 Haeren.

Pé det kontekstuelle nivaet som teorien beskrev som utdannelse, fritid og
mellommenneskelige forhold, kan helhetsinntrykket fra intervjuene tolkes til at ogsé denne
motivasjonen er relativt hey hos samtlige intervjuobjekter. De er alle motivert for & starte pa
og fullfere en utdannelse, videre har samtlige har en hey motivasjon for & trene, noe som
faller innenfor konteksten som omhandler fritid. Det kan ogsa sies at alle har en hoy
motivasjon innenfor den mellommenneskelige konteksten 1 og med at de har valgt et yrke
som innebarer & jobbe med mennesker. Likevel ser vi tidligere i studiens analyse at det til en
viss grad er forskjeller hos intervjuobjektene innenfor det tre kontekstene. Prioriteringen av
skole 1 forhold til trening er et eksempel pa en slik forskjell. I gruppen som hadde
tilbakegang ble trening i tunge akademiske perioder nedprioritert mens det 1 gruppen med
fremgang hovedsakelig var motsatt. ” ...jeg tok meg na tid til & trene og det har jeg na
egentlig lidd litt under for karakterene mine er ikke s& bra som de kanskje burde vert...”
(Intervjuobjekt 1). Dette kan tolkes til at gruppen med fremgang har en hayere kontekstuell
motivasjon for trening enn for utdanning og at det kan vere motsatt for den andre gruppen.
Teorien sier at venner er en av faktorene som kan péavirke den kontekstuelle motivasjonen og
forskjellen i verdsettelsen av det & trene sammen med andre, som en del av den
mellommenneskelige konteksten, kan derfor vaere en mulig arsak til denne forskjellen. Pa
den andre siden kan det stilles et spersmalstegn ved denne slutningen fordi studien ikke har
tatt hoyde for de utallige andre situasjonene der mellommenneskelige forhold er en del av

konteksten.

I den situasjonelle konteksten sier teorien at motivasjonen pavirkes lettere enn i1 de to andre
kontekstene (Deci & Ryan, 2002). Her er forskjellene storre fordi det er mer individuelt hva
som pavirker hver enkelt til & involvere seg i aktiviteter. Som et bilde pa hvor lettpavirkelig
den situasjonelle motivasjonen er, brukes utsagnet til intervjuobjekt 3 om fyfo-instrukterens
tilstedevarelse ved en spesiell anledning. ”...nér man driver a leoper intervaller og for

eksempel en sdnn person som [navngitt fyfo-instrukter ved Krigsskolen (red.)] kommer inn

sd far man en giv til & ta et par drag ekstra...” (Intervjuobjekt 3). Her er intervjuobjekt 3 midt
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1 en hard intervallgkt og beskriver hvordan han opplevde at fysisk tilstedeverelse fra

instrukterens side pavirket han.

Det analysen sier oss om de tre generaliserte nivaene for motivasjon hos intervjuobjektene er
at det pa det globale nivéet ligger en hay motivasjon for & delta aktivt i miljeet rundt seg. Vi
ser ogsa at det finnes noen forskjeller pa det kontekstuelle nivaet som kan vare med pé a
pavirke treningsmotivasjonen og dermed den fysiske utviklingen. Videre ser vi i
sammenheng med de tidligere underpunktene i analysen, at det ogsa pa det situasjonelle

nivaet er forskjeller hos de to gruppene.
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6. Avslutning og Konklusjon

6.1 Avslutning

Utgangspunktet for denne oppgaven var at det stilles store og varierte krav til en militer
leder, et av disse kravene stilles 1 det fysiske domenet. Ved Krigsskolen forventes det en
positiv utvikling i fysisk form i lepet av skoletiden og oppgaven hadde som problemstilling &
se pa hvordan kadetter ved Haerens Krigsskole motiveres til 4 vedlikeholde og forbedre sin
fysiske form. Forfatteren har brukt intervjuer der han har intervjuet en gruppe som har hatt
positiv utvikling og en gruppe som har hatt negativ utvikling for deretter & se svarene opp
mot en anerkjent motivasjonsteori. Ved & bruke SDT har forfatteren forsekt a belyse pé en
empirisk mate hva de motivasjonsmessige forskjellene hos de to gruppene kan bety med

tanke pd fysisk utvikling 1 lepet av skoletiden.

Det kommer i studien frem at det finnes forskjeller 1 hvordan de intervjuede kadettene
motiveres. Studien avdekker fire hovedforskjeller som i sum pévirker i hvor stor grad
treningen oppleves som selvregulert og indre motivert. Det forste funnet antyder at de som
har hatt fremgang i sterre grad oppfyller de grunnleggende psykologiske behovene.
Intervjuobjektene i denne gruppen virker i storre grad & vaere opptatt av & fylle behovene for
autonomi og tilherighet enn gruppen med tilbakegang. I tillegg antyder gruppen med
fremgang at de 1 hayere grad er opptatt av 4 fylle behovet for tilherighet i treningen sin. Det
andre funnet som fremkommer i studien er forskjellen i om motivasjonen for trening er indre
eller ytre regulert. Gruppen med fremgang tolkes fra utsagnene opp mot teorien som mer
indre regulert enn gruppen med tilbakegang som tolkes til & veere mer ytre regulert. Det
tredje funnet som pavirker motivasjonen er det som kan virke som en forskjell i mélrettethet
hos de to gruppene. Gruppen med fremgang virker, slik svarene sammentfaller med teorien,
som mer malrettede i treningen sin enn gruppen med tilbakegang. Det siste funnet som kan
pavirke treningsmotivasjonen over tid hos de utvalgte kadettene 1 denne studien er
motivasjonen pé det kontekstuelle nivaet. Studiens analyse tyder pa dette punktet pa at
gruppen med fremgang har en hgyere motivasjon for trening pa det kontekstuelle nivaet enn
gruppen med tilbakegang. Svarene intervjuobjektene ga peker i retning av en forskjell 1

prioritering av trening opp mot eksempelvis skole.
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6.2 Konklusjon

Med bakgrunn i dette kan studien konkludere med at kadetter som har en positiv utvikling av
fysisk form 1 lepet av skoletiden i stor grad oppfyller de grunnleggende psykologiske
behovene, har en hey grad av selvregulering 1 forhold til trening og en hey grad av indre
motivasjon. Sett i sammenheng med det overordnede bildet som figur 1. presenterte tidligere
i oppgaven kan dette tyde pa at de ligger mot venstre i figuren, og at den typen
treningsmotivasjon vi finner hos denne gruppen derfor er den som 1 sterst grad vil vedvare

over tid.

Laerdom som kan trekkes fra denne oppgaven er at hva som motiverer til trening er
individuelt og personavhengig. Teorien kan her gi oss noen gode retningslinjer vedrerende
hvilke omrader motivasjonen kan pavirkes innenfor. En annen laerdom vi kan trekke fra
oppgaven er at det virker som det i KBE er tatt hayde for det som i folge SDT kan virke som
de riktige omradene innenfor utdanning av soldater om trening. Det vektlegges nemlig at de

far lerdom om trening og at det tilrettelegges for trening bade i tjenestetid og pa fritiden.

Det kan i fremtiden vare interessant & gjennomfere denne type studie med en sterre gruppe
respondenter for & se om denne oppgavens konklusjon er en tydelig tendens eller om den er
for snever med tanke pa antall informanter. En pekepinn pa dette kan vi kanskje fa allerede

nér resultatene fra kadettutviklingsstudien foreligger.

Et annet spennende forskningsomrade for fremtiden kan vere a se pd hva som motiverer
vernepliktige soldater i avdeling til & trene. Dette fordi denne gruppen kan antas pa ha et litt

annet motivasjonsmessig utgangspunkt enn krigsskolekadetter.
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7. Vedlegg 1: Intervjuguide

Innledning

Bakgrunn for studien

Mitt navn er Jogeir Brattaker. Jeg skriver som en del av utdanningen ved Krigsskolen en
bacheloroppgave. I min oppgave fordyper jeg meg i treningsmotivasjon. Jeg ensker a
underseke hvilken type motivasjon som ligger til grunn for at kadetter utvikler sin fysiske
form i lepet av utdanningens tre ar. I min oppgave ensker jeg a se pa om det er forskjeller
mellom de som har en positiv utvikling og de som har en tilbakegang. Dette vil jeg gjore ved

a analysere kadettutviklingsstudien 07-11, og deretter & gjore personlige intervjuer.

Hva skal svarene brukes til?

Svarene fra intervjuet er tenkt brukt til & utdype/ underbygge eventuelle funn jeg gjor i min
analyse av kadettutviklingsstudien. De sgkes ogsa brukt til & avdekke tendenser/fenomener
som skiller de to hovedgruppene fra hverandre hva angar hvorledes man motiveres til

trening.

Intervjuets oppbygning

Jeg onsker & gjennomfere intervjuet med en problemsentrert tilneerming. Jeg vil folge
intervjuguiden og komme med oppfelgingsspersmal der det er naturlig underveis. Det er
ogsé gnskelig fra min side at intervjuet oppfattes som en uformell samtale mellom
intervjuobjektet og meg selv og at den som intervjues foler seg fti til fortelle om sin

opplevelse av hendelser, dele tanker etc.

Tidsplan (lagring/sletting av opptak og personopplysninger)

Personopplysninger som jeg har brukt for & komme frem til et utvalg informanter til intervju
vil ikke offentliggjeres/publiseres. Det oppbevares ikke informantnummer og navn pa
samme fil under skriveperioden. De opptak som gjeres under intervju slettes etter at

oppgaveperioden er over og oppgaven er levert (15 des 2011).

Du vil som informant bli anonymisert i min fordypningsoppgave.

Samtykker du til at anonymiserte data kan brukes i min fordypningsoppgave?

JA NEI
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Samtykker du til at intervjuet kan spilles inn pé diktafon, og behandles iht ovennevnte

lagringsretningslinjer?

JA NEI

Underskrift:

Bakgrunnsspersmal

Kan du fortelle kort om ditt forhold til trening. Hvor ofte, hvilken type osv.

Spersmal/samtale

* Hvordan opplever du at din fysiske form har utviklet seg ilepet av krigsskolen?

* Hvavil du si har motivert deg til & trene ilopet av krigsskolen?

* Hyvis jeg nevner indre og ytre motivasjon, hvilke tanker gjor du deg da? = feler du at

noen av disse passer deg bedre mtp motivasjon for a trene?

* Har du opplevd endringer i treningsmotivasjon ilepet av de tre drene? = hva ser du

pa som eventuelle arsaker?

* Kan du si noe om dine malsetninger med trening? Hvordan sé disse ut nar du var

kadett 1 forhold til na?

* Hyvis du tenker tilbake pa de tre drene ved krigsskolen, hvordan vil du si den

akademiske hverdagen/belastningen pavirket din motivasjon for & trene?
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* Hvordan opplever du at fysiske milepeler/korsveier (skimarsj Hardangervidda,
stridskurs, hoppekurs, eksamen 5-kamp) pavirker din treningsmotivasjon? (Er de til

hjelp, hinder, uvesentlig for jeg har mitt eget fokus, pavirker i positiv/negativ retning)

Avslutning/oppsummering

* Erdet noe du opplever som uklart fra min side?

* Er det noe du ensker a utdype eller spesifisere?

Takk for din tid og for at jeg fikk lov til & intervjue deg!
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8. Vedlegg 2: Meningsfortetting

Meningsfortetting intervjuobjekt 1

Ditt forhold til trening hvor ofte, hvilken type hvis du ser pa de tre drene ved skolen.
Trodde jeg trente mye. Sé fikk vi utdanning og undervisning om bade utholdenhet og
styrketrening, da ble jeg veldig interessert i a trene. Trente hovedsakelig loping da jeg syntes
det var gayest. Jeg deltok 1 konkurranser, spesielt innenfor leping. Lept maraton,

gjennomfert IRONMAN. Leping og sykling var det store fokuset.

Hvordan opplevde du din personlige utvikling i lopet av de tre drene?
Jeg syntes det var veldig gay nér jeg sa at jeg ble bedre. Positiv utvikling i lepet av
Krigsskolen. Hoy mestringsfolelse nér jeg lopte fortere og fortere. God form etter 5 semester

da hadde jeg det veldig bra bade folelsesmessig og fysisk.

Hvordan pavirket den akademiske hverdagen din motivasjon til & trene?

Jeg tok meg tid til & trene, men kanskje lidd litt under karaktermessig, for de kunne vert
bedre. Nar belastninga var hey, 3 semester og siste halvar, var det litt tungt & begynne &
trene. Men hverdagen legger til rette for trening sé lenge du prioriterer det, og da noen
ganger prioriterer ned andre ting. Viktig & fi med at hvis jeg var sivil student ville jeg nok
trent mer. Dette siden Krigsskolen er lagt opp som en arbeidsplass.

Merket du en endring i din treningsmotivasjon i lepet av de tre drene? Hva som
motiverte deg?

Min indre motivasjon har alltid veert relativt hey, jeg har alltid syntes det har vert goy &
trene. Til tider var det en stor ytre motivasjonsfaktor at jeg hadde flere kompiser som ogsa
trente mye, som jeg trente sammen med. En annen ytre faktor var instrukteren [navngitt
fyfo-instrukter ved Krigsskolen (red.)] var en motivasjonsfaktor siden fyfo-instrukteren hele
tiden stattet opp og var positiv. Av indre faktorer merket jeg at nér jeg hadde fremgang oket
treningsgleden og med dette mestringsfolelsen.

Hva tenker du om indre og ytre motivasjon? Har du kjennskap til begrepene og feler
du at det ene passer deg bedre enn det andre?

Ja jeg har gjort meg en del tanker rundt dette. Spesielt i ettertid. For min egen del har jeg
merket at 1 perioder hvor jeg er god, 1 god form er det veldig deilig 4 ha en ytre motivasjon.
Men jeg drives nok mest av min indre motivasjon og et enske om a forbedre meg. Ikke
nedvendigvis 1 forhold [til noen andre eller en standard her er bandet uklart (red.)] Av og til

opplever jeg ogsé at ytre motivasjonsfaktorer kan fungere som en stressende faktor. At det
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da blir et press om & trene. Dette er 1 perioder hvor jeg ikke har noen formutvikling og det

gar nedover, da kan det oppleves som at ”na ma jeg trene, nd ma jeg prestere”.

Kan du si noe om mélsetninger? Hadde du for eksempel kortsiktige og langsiktige?

Fra 2. aret da vi hadde prosjekt i fysisk fostring hadde jeg det, ikke for. Etter dette hadde jeg
bade kortsiktige og langsiktige. De kortsiktige var mer spesifikke og gren-rettede mens de
langsiktige var i form av a delta pa store, ofte harde konkurranser som ironman og prestere
der det andre aret jeg gjennomferte dem.

Hvordan feler du at de ”fysiske milepzelene” ved Krigsskolen pavirket din
treningsmotivasjon? Skimarsj, stridskurs, hoppekurs 5-kamp osv.

Nei de hadde ingen pavirkning pa min treningsmotivasjon. Jeg hadde et opplegg som gikk
helt pa utsida av Krigsskolen sine tester. Dette var fordi jeg ikke s pa noen av de
“milepalene” som ekstremt fysisk harde. Jeg sé ikke p4 dem som noen utfordring, derfor ga
de ingen spesiell motivasjon for a trene. Muligens utenom eksamen i 5-kamp der det krevdes
en viss standard for & fa A.

Kan du si litt om dine tanker om i gi ut av Krigsskolen i god fysisk form for og om
dette spiller inn pa troverdighet overfor soldater?

Jeg merker i ettertid at det har en stor effekt & vaere i s& god form som jeg er. Da vet jeg selv
at jeg aldri ligger bakpa. Det gjor ogsa at de ser opp til deg og du far sterre
gjennomslagskraft pa det fysiske aret. At jeg er i god fysisk form gjer ogsa at de (soldatene)
blir motivert. Dette gjorde ogsa at de hadde forventninger om at dette skulle gjore at de fikk
mulighet til & komme i god form i lopet av aret. Men alt i alt synes jeg det hjalp pa min
troverdighet. Bade militaert og treningsmessig sett.

Kan du si noe om hvordan du opplevde klimaet for trening i kullet ditt og her pa
skolen?

Pé skolen er det et veldig stort fokus pa fysisk. Det synes jeg er goy. Det legges ogsa til rette
for fysisk, sa lenge man tar seg tid til det. Mitt enske er at det kunne veert litt faerre
obligatoriske timer og at man kunne brukt mer tid pa det man selv ensket. I mitt eget kull
var det mange som trente ganske mye og vi hadde en bra treningsgruppe. Men dette er

individstyrt.

Dette kunne kanskje fore til at noen folte de ikke strakk til og havnet utenfor. Det er ikke bra.

Jeg opplevde ogsa at det var de som var best som dreiv dette klimaet.
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Hadde det at du var i den gruppen som var i god form og trente mye noen innvirkning
pa treningsmotivasjonen din?

Jeg ble ikke péavirket av at de trente lite. Jeg synes det er goy & sla folk og det pavirket min
treningsmotivasjon som en ytre faktor at det var deilig & se at jeg gjorde det bedre enn dem

med en lavere innsats.
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Meningsfortetting intervjuobjekt 2

Hva er ditt forhold til trening? Hvor ofte, hvilken type?

N4 er hverdagen travel sa det blir trening nar det er tid. For Krigsskolen og pa starten av
Krigsskolen trente jeg 5-10 ganger 1 uka, hovedsakelig loping og sykling. Men dette dabba
av etter hvert i lopet av Krigsskolen. Sa na trener jeg et par ganger i uka max.

Hvordan opplever du at den fysiske formen din utviklet seg i lopet av de tre arene ved
Krigsskolen?

Veldig positivt i starten med mye trening og jeg var 1 god form. Hadde en god utvikling til
uti andre aret da dette endret seg. Siste aret sank motivasjonen til & trene gradvis i takt med
at skolehverdagen krevde mer. En annen ting som tok litt gnisten ut av meg var at det
oppstod et prestasjonshysteri i kullet vart nar det kom til fysisk fostring.

Kan du si noe om hvordan den akademiske hverdagen pavirket din
treningsmotivasjon?

Jeg tror den akademiske hverdagen legger godt til rette for at du skal kunne trene. I perioder
med lengre gvelser og mer & gjore pa skolen ble det vanskeligere & prioritere. For min del

folte jeg pa et mindre overskudd og det var vanskeligere & motivere seg til trening.

Hva vil du si motiverte deg til 4 trene i lepet av skoletida?

For min del har ensket om & holde seg i god form hele tiden ligget latent. Og dette kan
knyttes opp mot det yrket vi har valgt hvor det stilles krav til fysisk robusthet. Ha sa god
fysikk at du presterer godt der hvor det er krevet, 1 en skarp situasjon, gvelser ved skolen
som stridskurs, infanteritjeneste osv. Det er hovedmotivasjonen min, den pavirkes ikke av
personer eller fag ved skolen slik sett, fordi jeg mener at for eksempel det & f4 en god
karakter 1 faget fysisk fostring ikke er sarlig vanskelig. I tillegg var jeg motivert av det &

holde seg i form generelt for & f4 overskudd.

Kan du si noe om mélsetningene dine med a trene da du gikk pa skolen?
Malsetningen var jo a holde seg i god form. Jeg startet jo som en av de beste i kullet og det
var jo motiverende i seg selv og malsetningen ble jo da & holde seg der. Ellers som nevnt
tidligere & veere i1 sa god fysisk form at du takler de situasjoner som du kan havne i innen

dette yrket.

Det er ikke noen store endringer fra da jeg var kadett og til nd. Annet enn at da jeg var kadett
hadde jeg bedre tid til & kunne veere med pa sivile konkurranser for eksempel. Disse
konkurransene ble jo da smi-maél som jeg hadde. Ellers er det de kravene som blir stilt til en

offiser som du bare ma fylle.
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Hyvis jeg nevner indre og ytre motivasjon, hvilke tanker gjor du deg da? Feler du at den
ene kategorien passer deg bedre enn den andre?

Det blir nok indre motivasjon. Jeg motiverer meg selv. Og jeg er motivert av det kravet yrket
stiller til meg. Det er ikke noen spesiell annen grunn til at jeg trener. Selvfolgelig ogsa det &
fole seg bra, ha overskudd i hverdagen, men sénn i det store og det hele sa ligger det i
bakhodet at yrket stiller visse krav til den fysiske formen. Sa enkelt er det for meg 1 grunn.
Kan du si noe om de fysiske milepalene i lepet av skolen og om du merket en
forandring i treningsmotivasjonen i forkant av disse?

Noen av de, slik som skimarsjen, ser jeg ikke pad som noen utfordring uansett med tanke pa
fysisk form. Men samtidig dette som gar pa eksamen 5-kamp, stridskurs og hoppekurs ga
meg motivasjon til & trene i forkant for & vaere best mulig rustet nar de gvelsene kom. For
eksempel hoppekurset, her stilles det krav og det ville vaere flaut & ikke besta de. Det samme
med stridskurset, det stiltes krav og det var om 4 gjore & vere best mulig rustet. Eksamen 5-
kamp er ikke vanskelig & besta, men en kadett og offiser ber ha selvinnsikt nok til & legge
inn litt ekstra trening i forkant for & prestere best mulig. Sa det pavirket min motivasjon til &
trene, til en viss grad mer, men ogsa mer spesifikt inn mot de testene. Siden dette er noe som
pavirker utdanningen din.

Siden du ekte treningsmengden, kan du si noe om du vedlikeholdt treningsmengden
etterpa eller gikk du ned igjen?

Vedlikeholdt det til en viss grad. Min tilnerming er at jeg trener mer 1 perioder hvor jeg vet
det blir stilt fysiske krav enn ellers. Rett og slett fordi da vet jeg at det blir krevd av meg at
jegeri god fysisk form. Jeg har ikke like stort fokus pa det ellers i hverdagen, da er det

andre ting som far mer fokus.

Kan du si noe om det var et klima i kullet ditt for a trene?

Ja det var det. Men etter hvert opplevde jeg at dette ble et overdrevent fokus fra kull-ledelsen
og instrukterenes side. For min egen del drepte dette litt motivasjonen for a trene. Det gikk
pa at uansett hvilke evelser du deltok i pa Krigsskolen sé ble du malt etter hvor god fysisk

form du var i.

Nar jeg opplevde at det ble et jag og et mas med treninga og at du over hele linja ble malt pa
det fysiske, hadde dette den effekten pa meg at jeg ikke syntes det var noe artig a trene. |
kullet opplevde jeg ogsé at de som ikke syntes det det var like artig & trene og som var i like
god form som de beste, ble sett litt ned pa. Denne opplevelsen drepte ogsa litt av

motivasjonen min til & trene.
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Dette pa grunn av at min oppfatning er at det er opp til oss som offiserer og kadetter & forsta
at det stilles krav til var fysiske form, slik som at de fysiske kravene til Krigsskolen er jo
gjeldende.

I lopet av drene ved skolen ble din motivasjon pavirket av dine tanker om tjenesten
etter Krigskolen med tanke pa fysisk form?

Ja. Nér du er pa Krigskolen sa er du pa Krigsskolen. Tjenesten etterpa vil sannsynligvis
kunne kreve mer av deg enn det tjenesten ved Krigsskolen gjeor. Utops osv. Det stilles alltid

krav, du vet ikke alltid hvilke, men du vet at det lonner seg & vare 1 god fysisk form.

Dette har jeg tenkt en del pa og det har vaert en del av motivasjonen min for & trene. Jeg
tenker at jo bedre form du er i fysisk, jo sterre overskudd far du bade fysisk og mentalt til &

lose de oppgaver du far. Prestere bedre. Sa ja det pavirket meg.
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Meningsfortetting intervjuobjekt 3

Kan du fortelle litt kort om ditt forhold til trening, hvor ofte, hvilken type osv?
Tidligere trente jeg mye ballspill for moro skyld. All trening var for moro skyld og & holde
seg 1 ok form. For Krigsskolen trente jeg veldig mye, men veldig lite malrettet. Jeg trente for
det sosiale. Via Krigsskolen ble det mer malrettet og jeg ble i bedre form. N& trener jeg 3-4
ganger 1 uka, men fokuset er mer pa soldatene enn meg selv. Na er det mer loping og styrke
der det tidligere var ballspill.

Kan du si noe om hvordan du opplevde at din fysiske form utviklet seg i lopet av
Krigsskolen?

jeg foler at den ble mye bedre fordi jeg begynte & trene mer malrettet. Ikke sarlig progresjon
malbart som for eksempel 3000m tider, men min opplevelse var at jeg ble 1 bedre fysisk
form. Jeg deltok blant annet pA NORSEMAN og syklet Trondheim-Oslo, det hadde jeg nok
ikke hatt mulighet til & gjore tidligere.

Kan du si noe om hvilke milsetninger du hadde med treningen?

Malsetningen er egentlig bare & holde seg i god fysisk form. Jeg merker at med en gang jeg
ikke har en konkurranse & trene opp mot sa trener jeg mindre. Jeg er avhengig av & ha en
konkurranse a trene opp mot. For min del handler det ogsa veldig mye om & de rundt deg.
Jeg ville ogsa bli 1 bedre form og ha det bedre med meg selv.

Du nevnte indre og ytre motivasjon. Kan du si noe om din kjennskap disse to aspektene
og om du foler den ene eller den andre passer deg bedre?

Jeg foler at de ligger veldig tett opp mot hverandre. Jeg er veldig sosial i treningen min og
trener sjelden alene. Det er mer morsomt & trene sammen med andre. Det handler om ytre
motivasjon. Da jeg fikk inn de konkurransemélene ble det mer til at jeg tok meg
treningsekter selv, pa egen hand, fordi jeg sa at det trengtes for & nd mélene mine. Jeg foler

ikke den ene passer bedre enn den andre for meg.

Kan du nevne noen faktorer i lopet av skoletiden som har motivert deg til a trene?
Hovedmotivasjonen for & trene tror jeg ligger 1 kunnskapen om trening og fokuset pa dette
pa Krigsskolen. Jeg prevde meg ogsé pa disse plakatene som henger pa 02 rommet, roing for
eksempel. Dette ga motivasjon for jeg hadde sett kull over gjore det da. Det var ogsa

motiverende at instrukterer [fyfo (red.)]stottet med treningsopplegg.

En annen ting som uten tvil er motiverende er nar instrukteren [navngitt fyfo-instrukter ved
Krigsskolen (red.)] erisa god form. Nar man trener intervall og han kommer sé tar man et

par ekstra drag for & si det sann.
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5-kamp lyktes jeg bra med og da trente utrolig mye mer opp mot eksamen pa grunn av det.

Siden det var en konkurranse ble det et mal for meg.

Kan du si noe om de fysiske milepzelene ved Krigsskolen har pavirket motivasjonen
din?

Dette pavirket egentlig motivasjonen i mindre grad. Det viktigste var at jeg visste at jeg var i
god nok form til & gjennomfere dem. Og det var jeg, sd det var ikke den store utfordringen.
Folte ikke det var noe serlig vits & trene for mye forut for det, sarlig stridskurset for da blir
jo all fysisk form edelagt vansett.

Sa lurer jeg pa dine tanker omkring den akademiske hverdagen/belastningen pavirket
treningsmotivasjonen din i noen grad?

Jeg vil svare ja. Det er veldig greit & fa et avbrekk med trening i skolehverdagen.
Skolehverdagen legger godt til rette for trening og det var bedre tid til & sette fokus pa seg
selv under trening enn det er na [i jobb (red.)]. Den legger godt til rette hvis man da gidder &
trene. Jeg irriterte meg en del over det som jeg kaller smatjukkaser som ikke gadd 4 trene.
Jeg onsker at du sier noe mer rundt malsetninger om du gjorde deg noen tanker rundt
det 4 vaere et forbilde fysisk nar du kom ut i jobb?

For min del handlet det mest om & prove forskjellige treningsformer og metoder for & finne
ut hvordan de fungerte p4 meg, og da ogsé kanskje pa soldater. Dette ga meg motivasjon for
a trene “’riktig”, men det pavirket ikke motivasjonen for biten som gar pa mengdetrening.
Gjennom det & forsgke det pa meg selv med tanke pa & finne ut om det kunne fungere pa
soldater ga meg okt motivasjon.

Vil du si noe om hvordan du opplevde klimaet i kullet for a trene og hvordan dette
pavirket deg?

Klimaet i kullet var godt. Vi trente mye sammen, for eksempel innebandy. Jeg opplevde det
som en positiv ting. Vi var ogsa en god gjeng som trente sammen opp mot 5-kamp eksamen.

I kullet fikk du ogsa here det hvis du ikke var i god nok form.

Hyvis du sa ser de tre drene under ett kan du si noe om hvordan du opplevde
motivasjonen din utviklet seg?

Jeg startet med ganske darlig treningsmotivasjon, men den gkte jevnt og trutt etter hvert som
jeg fikk mer kunnskap om trening. Da tenker jeg spesielt pa det modulbaserte opplegget i

fysisk fostring med utholdenhet, styrke, orientering osv. Man far ser en kjapp progresjon og

da blir jeg motivert. Det var ogsd motiverende & kunne fokusere pa en ting om gangen.

Kan du si noe mer om klimaet? Samspillet kull-ledelse, instrukterer og kadetter?

For min del sa synes jeg instrukterer kan vise seg oftere pa fellestreninger.
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Er det noe du ensker a legge til?
Jeg tror min fysiske form var ganske stabil gjennom hele Krigsskolen. Dette synes ikke sa

godt pa tallene, men min opplevelse er at jeg foler at jeg ble vesentlig bedre.
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Meningsfortetting intervjuobjekt 4

Vi starter med at du kan si noe om ditt forhold til trening, hvor ofte og hvilken type
osv.

For Krigsskolen trente jeg nesten ingenting utenom den organiserte treningen 1 troppen der
jeg jobbet. Jeg drev med en del andre “fysiske” ting som klatring og toppturer osv. Da jeg
kom til Krigsskolen ble det en litt annen verden, der det ble stilt fysiske krav. Sa let mitt

forste aret, stort sett gjennom hele Krigsskolen var det & forbedre utholdenheten min.

Jeg er ikke store karen, sa sterk blir jeg aldri. Og da er det best & trene pa det jeg har
mulighet til & bli god 1, utholdenhet. Jeg folte dette ga mer vinning med tanke pé gvelser

ogsé videre.

Dette naddde toppen for 5-kamp eksamen. Etter den falt det betraktelig, og det har det
egentlig gjort jevnt til na. Det har blitt veldig lite trening i dette forste aret som troppssjef.

Jeg er ogsa heldig som har en kjereste som liker & lope og drar meg med pa trening.

Hyvis jeg nevner indre og ytre motivasjon, hva tenker du da? Feler du den ene av de to
passer deg bedre enn den andre?

Naér jeg tenker péd indre motivasjon tenker jeg forst og fremst pa en indre drivkraft for & ville
prestere bedre. Uavhengig av for eksempel skoleresultater, som da blir ytre motivasjon 1 mitt
hode. Sé jeg mener egentlig at det er en indre vilje, som , jeg har lyst til & bli komme i bedre
form, forbedre helsa mi, noe som gjor at jeg kan prestere bedre 1 jobben senere. Men ytre gar
mer pa eksempelvis at hvis jeg trener mer sa kan jeg fa en A pa 5-kamp eksamen i stedet for
en B. Det er det jeg forbinder med det. Og pa Krigsskolen sa var det jo mye indre
motivasjon, men pa grunn av de ytre motivasjonsfaktorene sé ga det storre treningsglede og
storre indre motivasjon nar jeg séa det ble fremgang.

Kan du si om det er noen faktorer i lopet av skoletiden som har motivert deg mer enn
andre?

Jeg ble veldig motivert av de jeg gikk 1 kull sammen med. Det motiverte meg & se at de som
var 1 god form vant over de andre. Jeg ble ogsd motivert av at jo bedre form du er 1 jo letter
blir hverdagen. Bade gvelser og skolehverdagen. I tillegg la jeg inn et toppstet mot 5-kamp

eksamen, sd den motiverte meg ogsa.

En annen viktig motivasjonskilde var utvilsomt fysisk fostring- instrukteren [navngitt fyfo-
instrukter ved Krigsskolen (red.)]. Instrukteren var ogsé flink a legge opp trening etter

skoletid, og motiverte til den treninga.
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Hvordan vil du si at de fysiske milepzelene ved Krigsskolen pavirket
treningsmotivasjonen din? (Stridskurs, hoppekurs, skimarsj...).

Jeg trente ikke noe sarlig i forkant av skimarsjen. Og det gikk jo bra. Jeg var med pa to
stridskurs pga skade pa det forste. Jeg trente mye i forkant av spesielt det forste. Ikke s& mye
for det andre. Dette var nok fordi jeg da visste litt mer hva det gikk ut pa. Jeg trente nok mest
opp mot 5-kamp eksamen fordi jeg da akkurat hadde vert pé stridskurs og sé& en mulighet til

a bygge opp kroppen fra bunnen. I tillegg sa var 5-kamp eksamen et viktig fokus for meg.

Hvilke malsetninger hadde du med treningen din? Kortsiktige, langsiktige?
Noe angiende jobben etter Krigsskolen?
En stor motivasjon for meg var at jeg syntes militer idrett er artig. Infanterilep, tremila pa

ski osv. Sa jeg trente en del mot det. En annen selvsagt motivasjon var S-kamp eksamen.

I tiden etter Krigsskolen har motivasjonen endret seg til & vaere mer i retning av, nd ma jeg ta
i et tak ellers blir du i dérlig form. Mer som en initieringsfaktor. P4 grunn av hoy
arbeidsmengde s har trening blitt nedprioritert.

Da du gikk pa Krigsskolen, gjorde du deg noen tanker rundt & bruke fysisk form for a
veere et forbilde for soldatene?

Dette tenkte jeg helt klart pa. I ettertid har jeg sett at det skulle i grunn ikke sa veldig mye til
for & vaere dette.

Hyvis du ser tilbake pa de tre drene her, hvordan vil du si den akademiske hverdagen
pavirket treningsmotivasjonen din?

Det er et vanskelig spersmal i grunn. Jeg opplevde bachelorperioden som den mest
akademiske. Det var den perioden jeg trodde jeg skulle trene mest, men faktisk trente minst.
Det som jeg syntes e@dela mye av min treningsmotivasjon var et mange ganger krasjet mitt
eget treningsprogram med den treninga vi gjorde pa skolen. Hvis jeg hadde planlagt to
intervallokter 1 lopet av en uke var det garantert at dette krasjet med noe “combat
conditioning” pé skolen som gjorde at jeg ble stiv og stel og ikke kunne gjennomfere min
egen trening. S& det edela litt motivasjonen at det ikke var god nok informasjon fra skolens

side om hva vi skulle trene der.

Kan du si noe om klimaet i kullet for trening? Pavirket dette treningsmotivasjonen
din?

Motivasjonen for trening 1 kullet mitt var svart hey. Det var spesielt noen som var mer
ivrige enn andre, men generelt var den svert hay. Fyfo-instrukteren gjorde en geni-strek.

Fyfo-instrukteren delte kullet opp 1 grupper etter hvor god form du var i; darlig, middels og
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god. Dersom du var i darlig form ble du palagt ekstra-trening. Det syntes jeg var en god méate

a gjore det pa og som motiverte meg.

Hvordan opplevde du at kull-ledelse og andre instrukterer hadde innvirkning ap
treningsmotivasjonen din?

Kullsjefen var var veldig opptatt av fysisk trening og den ene taktikk-instrukteren var svaert
opptatt av leping. Dette s jeg mange ganger pa som en belastning.

Kan du si noe om hvordan du opplevde at din fysiske form endret seg i lopet av
Krigsskolen?

Den folte jeg endret seg markant til det bedre. Hoydepunktet var som sagt hasten tredje aret.

Men deretter dalte den.

Hvorfor det?

Jeg fikk mer tid til & styre min egen hverdag. Dette resulterte 1 at jeg jobbet med
bacheloroppgaven fra lunsj til langt pa kveld og ville da ikke ha noen avbrekk i dette
arbeidet. Fysisk trening ble rett og slett nedprioritert. Dette kan ha sammenheng med at vi

ikke hadde noen organisert trening heller.

Er det noe du vil legge til?

Jeg syntes det er vanskelig & si nar man har vart sterkt motivert for trening og ikke pa
Krigsskolen. Det gikk veldig 1 belgedaler.

Ja hvordan opplevde du dette (belgedalene i treningsmotivasjon) i lopet av de tre
arene?

Som sagt veldig opp og ned. Det hang veldig mye sammen med hva vi gjorde pa skolen.
Nar vi hadde en aktiv skolehverdag trente jeg mest, og nar den var akademisk tung trente jeg

minst.
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Meningsfortetting intervjuobjekt 5

Kan du si noe om ditt forhold til trening? Hvor ofte, hvilken type osv...?

For Krigsskolen var det veldig tilfeldig nér, hvor og hvor mye jeg trente. I lapet av
Krigsskolen begynte jeg a trene mer systematisk. Det var de to obligatoriske gktene 1 uka,
men et bra opplegg rundt dette gjorde at jeg trente mer ogsa pa kveldstid. Sa jeg trente vel 3-
4 ganger i uka pa Krigsskolen. Og disse rutinene har jeg egentlig tatt med meg ogsa etter

Krigsskolen.

Hvordan opplever du at din fysiske form utviklet seg i lopet av tiden pa Krigsskolen?
Den gikk opp og ned, den ble nok bedre. Jeg ble tidvis 1 bedre form kondisjonsmessig og
andre ganger i bedre form styrkemessig. Det varierte litt, men generelt ble den nok bedre.
Med tanke pa tester for og etter er jeg nok pa samme niva pa 3000m og har gétt litt opp pa
styrke.

Hyvis jeg nevner indre og ytre motivasjon hva tenker du da? Feler du at den ene av de
to passer deg bedre enn den andre?

Nja, jeg har alltid likt & trene s& den indre motivasjonen har vert sterk hele tida. Den ytre
motivasjonen for min del er i form av et bra opplegg, at man laerer nye mater a trene pé og at
man ser fremgang. Dette opplegget ble presentert av i-seksjonen ved krigsskolen. Det a fa

mer kunnskap om trening foler jeg ogséa gar pa det indre. Jeg mener dette henger sammen.

Kan du si litt mer rundt hva det var som motiverte deg i tida her ved krigsskolen?
Karakterene i fysisk fostring hadde ikke sa mye 4 si, eller vi hadde jo bare en avsluttende
eksamen. Men instrukterene hadde jo helt klart mye a si. Bade den forst og den andre
instrukteren vi hadde [navngitte fyfo-instrukterer ved Krigsskolen (red.)] kjerte et opplegg
der man i tillegg til bare & dra ut a lepe, fikk undervisning om forskjellige teknikker og
treningsmetoder. Det var ogsa en faktor at de som instrukterer visste hva de dreiv med, de

hadde stor kompetanse innenfor det de holdt pa med.

Vi hadde ogsa et veldig godt treningsmiljo 1 klassen. (ingenier-klasse). Vi pushet hverandre,
da spesielt opp mot konkurranser, Krigsskolemesterskap eller bare interne konkurranser i
klassen. Sa det var flere faktorer som motiverte meg, men i hovedsak vil jeg nok si at dette 1a
hos idrettskontoret i tillegg til den indre motivasjonen til 4 holde seg 1 noenlunde form.
Videre lurer jeg pa om du har hatt noen mélsetninger med treningen i tiden ved
skolen?

Nei egentlig ikke. Jeg har bare hatt som mal & holde meg i god form bade styrkemessig og

kondisjonsmessig, men denne malsetningen er litt varierende styrke pa. Min storste
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malsetning over lengre tid er & holde seg godt under 12 minutter pa 3000m. Ellers sa hadde
jeg noen av Krigsskolemesterskapene, spesielt mot slutten som mal og da 5-kamp eksamen.
Dette er 1 grunn det. Har ikke hatt noen store fysiske mélsetninger.

Med tilbakeblikk pa de tre drene hvordan opplevde at den akademiske hverdagen
pavirket treningsmotivasjonen din?

Dette pavirket i positiv retning. Hvis jeg tenker pa for og etter s& nar man jobber, ofte ute
hele dagen sa beveger man seg en del uten at dette nedvendigvis kan kalles trening, da kan
det vaere vanskelig 4 fa tatt seg en treningsekt. Det er klart at nar man sitter pa skolebenken
hele dagen sa er det veldig deilig & ta seg en treningsekt. Slik at dette var kanskje ekstra
motiverende.

Opplevde du at det var noen forskjell i treningsmotivasjonen din i perioder hvor det
var mye lesing, imot perioder hvor det var mindre lesing?

Ikke veldig mye i grunn. Hvis det var mye lesing gikk den 1 s fall opp. Da mener jeg at
fritida ikke gikk med til alt mulig annet for da métte man jo studere. Og i sanne perioder ma
man ha noen avbrekk og da var det veldig greit & ta dette som en treningsekt. Men igjen,
ikke noen stor forskjell.

Opplevde du at motivasjonen din endret seg underveis de tre drene? Var den bedre i
noen perioder eller darligere i noen perioder?

Ja det var den. Den gikk opp og ned 1 lapet av alle de tre drene. Men generelt sett ble den
bedre etter hvert. Den var bedre pa slutten enn i begynnelsen. Spesielt da i forhold til & trene
systematisk og opp mot resultater. I forste delen ga jeg egentlig blanke 1
Krigsskolemesterskaper og var mest opptatt av a trene for min egen del, mens mot slutten
hadde dette endret seg til at jeg var mer motivert for & konkurrere og presse meg selv. Sé alt i
alt gikk den opp og ned, men 1 positiv retning totalt sett.

Kan du si noe om hva du tenkte om tjenesten etter Krigsskolen, den jobben du skulle
gjore? Med det fysiske aspektet i fokus.

Ja jeg tenker at dette er viktig. Den fysiske biten er sinnsykt viktig. Dette fikk jeg erfare pa i
et utenlandsoppdrag. Vi hadde operert mye pa hjul og fikk et oppdrag som innebar mye
marsjing. Resultatet var at hele TU’en gikk pa en smell fysisk sett. Derfor er dette utrolig
viktig. Etter Krigsskolen har jeg jobbet i en bataljon der sjefen har veldig fokus pé det
fysiske og det skal trenes tre ganger i uka i arbeidstid. Dette hjelper meg & holde fokuset
oppe pé det fysiske.
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Hva tenker du om de fysiske milepaelene ved Krigsskolen? Og da spesielt trening forut
og etter dem?

Hehe, skimarsjen var jo egentlig bare en tur. Den bekymret meg ikke. Jeg trente godt opp
mot stridskurset. Her var nok en gang idretts-seksjonen inne med et godt opplegg som tillot
at man kunne trene systematisk pa egen hand. Jeg var godt motivert forut for kurset. Videre
var eksamen 1 5-kamp sa klart noe som jeg trente opp mot siden dette var den eneste
karakteren vi fikk 1 fysisk. Men de ogvelsene 1 den som var tekniske var det mindre eller

vanskeligere & motivere seg til & trene pa.

Hva vil du si om klimaet i kullet for & trene?
Klimaet for & trene i kullet var veldig bra. Det var bann gass pa alle fysisk fostring gkter fra
dag en og ut tredje dret. Det var en sunn konkurranse mellom kadettene. Vi fikk ogsa

tilbakemeldinger fra fysisk fostring-instrukterer pa at vi hadde et bra milje.

Pavirket disse tilbakemeldingene treningsmotivasjonen din?

Det er sa klart hyggelig & here, men jeg tenker at nar man forst skal ha en fysisk okt sa er det
liksom ikke noen vits & bare dasse gjennom, da far man ikke noe utbytte. Jeg tror at det gode
opplegget forer til at du far lyst til & komme i bedre form, ikke sa mye de tilbakemeldingene

pa at vi hadde et godt treningsmilje.

Det at det var et godt milje, hvordan pavirket det deg? I positiv eller negativ retning?
For min del var det en positiv ting. Jeg var ikke den best trente i kullet, men 14 pa evre
halvdel. S det var i grunn bare litt ekstra konkurranse, uten at det ble et pes for & henge

med. For min del var det positivt for da skjerper du deg litt mer og du gir det lille ekstra.

Er det noe du ensker a legge til?

Jeg er stort sett veldig forneyde med den fysiske biten pa Krigsskolen.
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Meningsfortetting intervjuobjekt 6

Kan du si litt om ditt forhold til trening i lepet av de tre arene ved skolen? Hvor ofte
hvilken type osv...?

Jeg har 1 hovedsak alltid trent allsidig. Mest styrketrening, stabiliseringsekter og loping.

Hvordan opplevde du at din fysiske form utviklet seg i lopet av skolearene?
Til det bedre pé alle omrdder egentlig. Bedre styrke, bedre kondisjon, osv... stadig bedre

resultater gjennom de tre rene.

Hva opplevde du motiverte deg til 4 trene i de tre arene?

jeg har alltid hatt en sterk egenmotivasjon, alltid vart fysisk aktiv og den grunnleggende
motivasjonen har alltid ligget 1 bunn. Bade for og uavhengig av krigsskolen. Det som
motiverte meg ytterligere ved Krigsskolen var at det var utrolig lett & trene der. Alle
fasiliteter var lett tilgjengelig. I tillegg til dette gjorde den forholdsvis akademiske
utdannelsen ved Krigsskolen med mye tid pa skolebenken at det var godt & fa tatt seg en

treningsekt. Lysten til & trene 1& der etter en hel dag med mye stillesitting.

Videre var ofte dagene over 15:30 i motsetning til nar man jobber i avdeling da de ofte er

lenger, til 6-7. Da blir totalbelastningen storre.

Jeg vil ogsa trekke frem fysisk fostring instrukteren som gjennom & vere serdeles engasjert
i det denne instrukteren holdt pa med, og at instrukteren kom med mye nytt pa
treningsfronten innenfor forskningsmiljeet. Man laerte noe nytt og det syntes jeg var
motiverende i seg selv. Dette var motiverende fordi jeg har litt kunnskap om treningsteori og
treningsplanlegging fra for av.

Hyvis jeg nevner indre og ytre motivasjon hva tenker du da? Feler du at den ene eller
den andre passer deg bedre?

Jeg mener at en indre motivasjon er en personlig drivkraft til & trene. At man foler en
tilfredshet ved det & trene. Jeg foler vertfall for min del at den sterkeste motivasjonen til &
trene er at det gir en tilfredstillelse i seg selv. Det motiverer meg & vite at man blir 1 bedre
form, man blir sterkere og man takler jobben sin bedre. Som nevnt tidligere fikk man ogsa
mye ytre pavirkning pa Krigsskolen som ogsa fremmer treningsmotivasjonen.

Kan du ga litt videre pa det med den akademiske hverdagen som du nevnte tidligere,
om variasjonen i den akademiske belastningen pavirket treningsmotivasjonen din?

Ja den dette pavirket til en viss grad. I perioder med mye lesing var jeg mer motivert for
trening for da hadde jeg det fysiske overskuddet. Motsetningen er perioder med mye

ovingsaktivitet, da opplever jeg at man fér treningen gjennom den aktiviteten. Nér det er mye
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teori pa skolen hjalp det veldig at treningsfasilitetene var sa god og lett tilgjengelige. I

perioder med mye lesing trente jeg mer.

Hvordan har det 4 fa kunnskap om trening pavirket treningsmotivasjonen din?
Ny kunnskap bidrar jo generelt til & oke motivasjonen. Dette gjelder ogsé for min del nar det
kommer til trening. Nar det kommer til ny kunnskap om trening relatert til vart yrke gir dette

en spesiell motivasjon. Da vet du at det vil gi utbytte 1 andre enden, 1 jobben.

Det motiverer altsé ikke a trene bare for & se bra ut. At det & trene fordi du vet at du kommer
til & takle jobben din bedre hvis du er i god form gir motivasjon i seg selv. Jeg mener dette
kan relateres til utenlandsoppdrag ogsa. Det motiverte ogsad meg at fysisk fostring-
instrukteren eksemplifiserte og underbygget undervisningen med forskning gjort med andre

militere avdelinger.

Hvilke malsetninger hadde du med treningen din?
Forst og fremst har jeg jo som sagt en grunnleggende motivasjon for & trene mot & vare
sterk, utholdende og 1 god form i seg selv. Rett og slett fordi det er praktisk, og drivkraften

ligger i det & kunne prestere godt. En annen ting som motiverer er jo det a se bra ut.

Det er ogsa en mélsetning for meg a vere i sa god form at det ikke gér ut over mine
prestasjoner som leder. Jeg mener man som leder 1 haren, kanskje spesielt som troppssjef,
opp til kompanisjefs niva har en forpliktelse overfor sine menn om & vaere i sa god form som
mulig. Nar man har fysisk overskudd far man som regel mentalt overskudd og kan ta bedre
beslutninger, bedre vurderinger. Hvis man er 1 for dérlig form har man nok med & ta vare pa
seg selv. Sa dette var en kjempemotivasjon for meg. I tillegg sa motiverte det meg at
krigsskolen er ganske konkurransepreget. Det er en morsom konkurranse mellom kadettene,

pa vanlige treningsekter ogsa. Dette motiverte meg, det & prestere i et konkurransemiljo.

Hvordan pavirket de fysisk milepzlene ved Krigsskolen din treningsmotivasjon?
De pavirket meg til & trene mer. Jeg syntes det var motiverende & vite at man skal gjere noe
fysisk krevende for da ensker jeg vertfall & styrke kroppen mest mulig, vare sa godt rustet

som mulig for belastning.

Disse milepalene fungerte ogsa som kortsiktige mal for meg, og var noe som jeg brukte

aktivt for & motivere meg selv.
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Kan du utdype litt rundt at du mener ledere har en forpliktelse til &4 veere i god fysisk
form?

Ja dette var noe jeg tenkte pa mens jeg gikk pa Krigsskolen. A ha en slik overbevisning er en

motivasjonsfaktor i seg selv. Man far darlig samvittighet hvis man ikke trener.

Hvordan opplevde du klimaet i ditt kull for a trene?

Klimaet i kullet bidro positivt til min treningsmotivasjon. I kullet var det mange som hadde
forskjellig innstilling til trening. Noen var veldig motivert og trente mye, andre var midt pa
treet, mens noen var lite motivert for trening og trente lite. Uansett hvilken gruppe du tilherte
respekterte alle at det & veere 1 god form var noe utelukkende positivt. Denne positive
innstillinga, at det & vaere 1 god form var anerkjent, gjorde det ble en motivasjonsfaktor for

meg.

Jeg presterte bra innenfor en del idretter og det a fa positive tilbakemeldinger fra med-
kadetter og instrukterer ga meg ytterligere motivasjon. Det ga selvtillit og lyst til & fortsette &
trene, fortsett & prestere.

Fra ditt stisted ni og med tilbakeblikk pa de tre drene ved skolen, hvordan vil du si
treningsmotivasjonen utviklet seg da?

Jeg opplever at den jevnt over var sterk, men sa klart gikk den i belgedaler. I perioder var det
andre fag som var krevende, som jeg trengte a bruke mye tid pa. Da ble det sene kvelder og
treningsmotivasjonen gikk nok litt ned. Men ogsa vice versa, for eksempel etter stridskurs
nar du er helt nede, da opplevde jeg en topp i treningsmotivasjonen og en stor lyst til & bygge

meg opp igjen sa godt som mulig.

Sa jevnt over god. Kanskje til og med bedre andre og tredje dret. For min del fordi man
presterer godt og da blir det moro & holde pa. Man far gode tilbakemeldinger og man

presterer godt.



