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Med udgangspunkt i motivations betydning for deltagel-
se i sport og fysisk aktivitet undersgger dette speciale
de motivationsmaessige processer som forekommer inden-
for den personlige traenings praksis. Med afsaet i dette
samt en tendens til at flere og flere mennesker veelger at
anvende en personlige traener i deres treening, gnskede
naervaerende projektet at undersgge, hvordan personlige
treenere i deres interaktion med deres klienter har mu-
lighed for at stimulere deres klienter til at veere moti-
veret for deres personlige treening forlgb med afsaet i fol-
gende problemformulering: ,,Hvordan kan personlige trae-
nere stimulere klienters motivation for deres personlige
trenings forlgb?“ Med et gnske om at tage afseet i den
personlige traenings praksis og derfra udforske de motiva-
tionsmaessige processer, som forekommer i den personlige
traening, er studiet foretaget pa baggrund af en Grounded
theory inspireret tilgang til dataindsamling og analyse,
hvorfra tendenser i den personlige traening er udledt. Da-
tamaterialet bestar i fem kvalitative forskningsinterviews
med klienter, som har anvendt en personlig treener i de-
res traening samt tre kvalitative forskningsinterviews med
personlige treenere. De tendenser som fremkom pa bag-
grund af analysen blev herefter diskuteret i forhold til to
velkendte motivationsteorier indenfor sport og traening.
Henholdsvis Self-determination theory (SDT) og Achie-
vement Goal theory (AGT). Studiet indikerer at de ten-
denser, som fremkommer kan relateres til SDT og AGT.
Endvidere giver dette de personlige traenere en reckke mu-
ligheder for at stimulere deres klienters motivation. Hen-
holdsvis ved at hjalpe klienten til at ssette selvbestemte
realistiske og leeringsorienteret malssetninger for forlgbet,
inddrage klienten i planlaegningen af forlgbet, tydeliggs-
re klienternes resultater, anvende en positiv, meningsfuld
og tryghedsskabende feedbackstrategi, vise engagement,
interesse og omsorg for klienten. Dette er i henhold til
teorierne, SDT og AGT medvirkende til at facilitere kli-
enternes autonomi-, kompetence- og tilhgrsfglelse samt
danne rammerne om et tryg og lseringsorienteret miljg,
hvorigennem klienternes motivation kan stimuleres.

Indholdet i denne rapport er frit tilgengeligt, men offentliggorelse (med kildehenvisninger) md kun ske efter aftale

med forfatterne.




Abstract

Teachers, coaches, exercise professionals and any one else working in the physical domain all
recognize the importance of students, athletes and partipants motivation. Several studies,
theories and litterature have been conducted trying to understand and explain the factors that
motivate and determine behaviors in sport and psysical activity (Hagger and Chatzisarantis,
2007; Feltz et al., 2008; Frederick et al., 1993; Kremer et al., 2011; Murphy, 2012; Duda and
Hall, 2001; Matsumoto and Takenaka, 2004; Ntoumanis and Biddle, 1999). An increasing
tendency in the domain of psysical activity and fitness are the use of personal trainers
(Thompson, 2013; McClaran, 2003) which refer to a one-on-one interaction between a trainer
and a client. Like in any other given coach-to-player, teacher-to-pupils or fitnees instructor-to
participants context the personal trainer also need to be aware how he or she can motivate

and maintain clients in the traning program.

The purpose of this study was therefore to examine the motivational processes that occurs
in the domain of personal training and thereby understand and determine how personal
trainers can motivate their clients. To examine this, the present study, conducted five
qualitative interviews with clients and three qualitative interview with personal trainers trough
a Grounded theory inspired approach for data collection and analysis. Based on the analysis
common themes were generated. Succeeding identified themes were then compared and
discussed in relation to Self-determination theory (Deci and Ryan, 2002) and Acheivement

Goal Theory (Duda and Hall, 2001).

The study indicates that the motivational factors that occured related to the clients
motivatinal levels could be linked to the theory of Self-determination theory and Achievement
goal theory. In addition this provides personal trainers an opportunity to stimulate clients
motivation through helping clients to define mastery orientated and realistic goals, clarify
clients progress in relation to intrapersonal standard, involved clints in the planning and give
the clints different traingsoptions, provide a positve and specifik feedback pattern and supply
reinforcement for improvement, mastery and progress and finally show commitment, interest

and care for the clients.



Forord

Narvaerende speciale er udarbejdet af Anja Louise Simonsen, i perioden fra den 2. februar

2014 til den 2. juni 2014, ved School of Medicine and Health ved Aalborg Universitet.

Ideen og motivationen til dette speciale udsprang af en generel interesse for at forsta, hvilke
muligheder undervisere, instruktgrer og tranere indenfor sport og traening har for at ggre sin
undervisning s& motiverende som muligt for de som deltager. Grundet min egen passion for
den personlige traening fandt jeg det derfor interessant at udforske, hvilke motivationsmaessige
processer der forekommer i interaktionen mellem klienten og den personlige traener. Da disse
forlgb tager udgangspunkt i den enkeltes gnsker, mél, traeningserfaring mm., kunne en siddan
undersggelse medfgre en mere dybtegdende og praksisnzer forstielse for de muligheder den

enkelte personlige traener har i sin praksis som personlig traner.

Projektet henvender sig til som udgangspunkt til andre personlige traenere, da der tages
udgangspunkt i den personlige traeners praksis, men kan siledes ogsa vaere interessant for de
uddannelsesinstitutioner, som uddanner personlige traener eller andre idraetsfaglige, som har

interesse i motivation og den personlige undervisning/traening.

Jeg vil gerne rette et tak til FitnessDk for deres samarbejdsvillighed til rekruttering af
respondenter til projektet. Derudover vil jeg rette et stort tak til de klienter og personlige
traenere, som deltog som respondenter i projektet og for at de ville dele deres erfaringer. Sidst,
men ikke mindst vil jeg takke min vejleder Lars Domino @stergaard for kyndig vejledning

gennem semesteret.



Laesevejledning

Projektet er opdelt i syv kapitler, hvori der findes tilhgrende underafsnit. Rapporten bgr lases
kronologisk for at lzeseren opnar den fulde forstaelse og det rette sammenhang. Der anvendes
igennem rapporten krydsreferencer. Ved sddanne tilfeelde fremgar det, hvilket kapitel- eller

afsnitnummer der refereres til.
Fglgende kapitler udggr rapportens samlet struktur:

Kapitel 1: Indledende kapitel, hvori projektets problemstilling praesenteres.
Kapitel 2: Indeholder en redeggrelse og argumentation for projektets metode.
Kapitel 3: Indeholder en redeggrelse af projektets inddraget teori.

Kapitel 4: Indeholder projektets analysere og diskussion.

Kapitel 5: Indeholder en kritisk validering af undersggelsens generet viden.
Kapitel 6: Indeholder projektets konklusioner.

Kapitel 7: Indeholder projektets perspektivering.

Sidst i rapporten findes bilag. @nsker vejleder og censor en cd med radata, kan denne blive

sendt per post. Respondenter som har deltaget i projektet praesenteres under pseudonavne.

Referencesystemet Chicago er anvendt i rapporten. Kildehenvisninger igennem rapporten
vil derfor fremgd med hovedforfatterens navn og &rstallet, den pdgzldende litteratur er
udgivet i. En samlet litteraturliste kan findes sidst i rapporten med en oversigt over hele
rapportens anvendte litteratur. Her fremgar kildens fulde informationer med hovedforfatter,
medforfattere, titel, arstal for udgivelsen samt af hvem den er udgivet. Oplysningerne pa
anvendte internetkilder vil ogsd kunne findes her med dennes URL og tidspunktet, hvor

denne hjemmeside blev besggt. Litteraturlisten er opstillet i alfabetisk raekkefglge.
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Indledning

Motivation for fysisk aktivitet, sport og trening har i mange &r interesseret forskere og
undervisere verden over, hvorfor der efterhdnden findes en raekke studier og teorier, som
undersgger og forsgger at forklare menneskers adfaerd og motivation indenfor disse omrader
(Hagger and Chatzisarantis, 2007; Soffer and University, 2008; Nicholls, 1984; Deci and
Ryan, 2000, 2002; Feltz et al., 2008; Bandura, 1997; Frederick et al., 1993; Matsumoto
and Takenaka, 2004). Hvorfor er nogle mennesker meget fysiske aktive? Hvorfor er andre
mennesker fysiske inaktive? Uanset om der tages udgangspunkt i en elitesportsudgver, en
motionist eller en person som er fysisk inaktiv hersker der ingen tvivl om, at motivation eller
mangel pd motivation er afggrende for dennes deltagelse eller manglende deltagelse i sport

eller fysisk aktivitet.

De fleste undervisere og traenere, inden for hvilket som helst fagomrade, ved at det at kunne
motivere deres elever, deltagere eller udgvere igennem deres undervisning og de rammer som
skabes omkring undervisningen, er en afggrende evne at besidde som underviser eller traener
da denne har indflydelse pa elevernes, deltagernes eller udgvernes indsats og deltagelse i
undervisningen. Dette ggr sig ogsa galdende for undervisere og tranere indenfor fagomrader
der arbejder med fysisk aktivitet, sport og sundhed. Dette understreges i en lang raekke
undersggelser og litteratur, som beskriver hvordan deltagere, som deltager i fysiske aktiviteter
og som oplever miljget eller aktiviteten, de indgar i som motiverende, i hgjere grad fastholdes
i de pageeldende aktiviteter (Hagger and Chatzisarantis, 2007; Ntoumanis and Biddle, 1999;
Weinberg and Gould, 2011; Kremer et al., 2011; Murphy, 2012; Frederick et al., 1993; Smoll
and Smith, 2002). Interessen for omradet begraenser sig dog ikke alene til forskningsomradet
og undervisning inden for fysisk aktivitet og sport, men ogsa til andre fagomrader, som finder
denne viden betydningsfuld, sdsom fitnessbranchen, forebyggelsescentre, idraetsorganisationer

mm. (Hagger and Chatzisarantis, 2007).



Den kommercielle fitnessbranche har igennem de seneste ar har vundet stort indpas i
danskernes valg af idraetsvaner (Laub, 2011) og helt centrale spgrgsmal er her, hvordan
medlemmerne motiveres til at begynde og hvordan de vedholdes i fitnesscenterne, da den
kommercielle fitnessbranches gkonomiske overskud er afhangige af betalende medlemmer
(Kirkegaard and @sterlund, 2010). En voksende trend, som forekommer bdde indenfor den
kommercielle fitnessbranche, men ogséd i privat regi, er folks brug af sdkaldte personlige
traenere (Thompson, 2013; McClaran, 2003). En personlig traener er som navnet indikerer
en traener som, som udgangspunkt er tilknyttet til den enkeltes traening, men kan dog ogsa
vaere tilknyttet mindre gruppe. En personlig traener, uanset om denne arbejder i eller udenfor
et fitnesscenter med en eller flere klinterne, indgar derved ligesom alle andre undervisere
og trenere ogsd i undervisningssituationer, hvor det er afggrende at kunne motivere de
deltagende. Spgrgsmélet er blot, hvordan dette kan ggres rent praktisk i den personlige

traening.

Grundet en vurdering af, at der forekommer mange generelle forstdelse for og bud pa, hvordan
undervisere og traenere kan motivere deres elever og deltagere i forskellige sports og fysiske
aktiviteter, men manglende specifik videnskabelig beleeg og forstdelse for dette i forhold til
den personlige traening, synes det relevant og interessant at foretage en sddan undersggelse
med udgangspunkt i netop den personlige traeneres praksis. En undersggelse af dette synes
relevant da en sddan undersggelse dels kan bidrage med en viden om de motivationsmaessige
processer, som foregdr i den personlige traening og dels nogle forskrifter for, hvordan de
personlige traenere kan stimulere deres klienters motivation. Dette forekommer som en nyttig
og specifik viden for de, som arbejder med personlig treening og de som generelt interesserer

sig for motivation i undervisningssammenhange.

1.1 Problemafgransning

Da projektet gnsker at undersgge, hvordan de personlige traenere kan stimulere deres klienters
motivation i de situationer de har med klienterne, kan der argumenteres for der implicit ligger
en antagelse om at stimuleringen af en persons motivation sker igennem social interaktion og
er knyttet til specifikke kontekster. Altsa at et individs oplevelsen af motivation er afhaengigt
og pavirkeligt af det sammenspil der forekommer mellem de mennesker, den kultur og den
kontekst individet indgdr i. Derfor afgraenses projektets til kun at undersgge og omhandle
motivation ud fra en sociokulturel forstaelse. Projektet afgraenser sig endvidere til kun at

undersgge den personlige traeners praksis igennem forlgb der foregar en-til-en.



1.2 Problemformulering

Pa baggrund af projektets initerende problem og problemafgraensning formuleres fglgende

problemformulering:

Hvordan kan personlige traenere stimulere deres klienter til at veere motiveret

for deres traening igennem deres traeningsforlgb?"

1.2.1 Forskningsspgrgsmal

Ovenstaende problemformulering vil blive besvaret ud fra fglgende forskningsspgrgsmal, som

udggr projektets styrende analyseredskab:

1. Hvilke motiver ligger bag klienternes valg af et traeningsforlgb med en

personlig traener?

2. Hvilke faktorer har igennem traeningsforlgbene indflydelse pa klienternes
motivation?
3. Hvordan kan personlige traenere, igennem deres planlaegning og afvikling af

et traeningsforlgb, vare med til at stimulere klienternes motivation?

1.3 Begrebsafklaring

Motivation: Nzervaerende projekt veaelger at afklare begrebet motivation ved at tage
udgangspunkt i Hagger and Chatzisarantis (2007) definition af motivation som lyder;,En
indre tilstand, som giver energi og driver handlinger eller adfaerd og bestemmer dens
retning og vedholdenhed” (oversat fra engelsk, s.xi) samt Pintrich and Schunk (1996)
definition: ,Motivation er en proces snarere end et produkt. Som proces observerer vi ikke
motivation direkte, men snarere udleder vi den fra for eksempel adfaerd sdsom valg af opgaver,
indsats, vedholdenhed og verbalisering.” (Oversat fra engelsk) Feelles for disse definitionerne
fremkommer det at motivation, som begreb ikke skal forstds som en statisk tilstand, men
naermere en bevaegelse, energi eller proces, som er en indre tilstand og derfor ikke direkte
observerbar, men som er afggrende for vores handlinger og adferd og ikke mindst vores
indsats og vedholdenhed i aktiviteter. Ydermere skal begrebet motivation, i narvaerende
projekt forstds ud fra en sociokulturel forstaelse.

Motiv: Motiv skal forstds den drsag der ligger forud for en given handling (danske ordbog,

2014). Endvidere afklares begrebet i naervaerende projekt yderligere i forhold til Hagger and



Chatzisarantis (2007) forst3else af motiv, som inden for sport og traening kan knyttes til den
malsaetning, der ligger bag klienternes deltagelse i et personlig traningsforlgb.

Klienter: Klienter vil i projektet referere til personer, som har anvendt en personlige traenere
i deres traeningsforlgb.

Personlige traenere: Personlige tranere vil i projektet vaere en betegnelse for traenere, som
mod betaling, arbejder med at planlaegge og afvikle personlige traeningsforlgb til klienter,
som gnsker at ggre brug af en personlig traner i deres traeningsforlgb for eksempelvis at
opna konkrete mal med deres traening sdsom vaegttab, optraening til maraton, mm.
Traeningsforlgb: Begrebet bruges om det forlgb den personlige traener planlegger for

klienterne og som klienten deltager i.



Metode

Det er i udarbejdelsen af et forskningsprojekt helt afggrende, som forsker at stille sig
spgrgsmalet om, hvordan projektets gnsket problemfelt bedst muligt undersgges. Da projektet
tager udgangspunkt i de tidligere gennemgaet definitioner, se afsnit 1.3, medfgrer dette
ogsd at projektet forstdr motivation, som en indre og ikke direkte observerbar proces.
Derfor ma klienternes motivation eller manglende motivation, for deres traeningsforlgb,
udledes ud fra en fortolkning af klienternes adfzerd, indsats, valg af opgaver, vedholdenhed
og verbalisering, hvorfor projektets fremgangsmade skal have dette for gje i forhold
til forskningsprojektets videnskabelige overvejelser sdsom videnskabsteoretiske stasted og
videnskabelige forskningsmetoder (Guva, 2005; Halkier, 2008). Det fglgende kapitel har
til formal at give laeseren et en forstdelse for, hvordan dette projekt er udformet og
hvilke overvejelser som ligger bag denne udformning. Derefter vil der i kapitlet redeggres
og argumenteres for de overvejelser og valg, som er taget i for projektets tilgang til at
undersgge fenomenet motivation herunder valg af forskningsstrategi, studiedesign, projektets

videnskabsteoretiske stdsted samt forskningsmetodiske tilgange.

2.1 Forskningsstrategi og studiedesign

Da projektet gnsker at udforske og forklare, hvorvidt personlige traenere kan stimulere deres
klienters motivation igennem deres traningsforlgb og projektets genstandsfelt, den personlige
traening, er et praktisk fagomrdde, hvor motivationsmaessige processer imellem de personlige
trenere og deres klienter er afggrende for denne praksis, vurderes et kvalitativ opdagende
og udforskende forskningsstrategi som et fordelagtigt valg til undersggelse af dette. Af
denne arsag inspireres naervarende projekts studiedesign af forskningsperspektivet ,,Grounded
theory” (GT) da GT er en ofte anvendt strategi til undersggelser, som gnsker at udvikle nye
teorier eller begreber om sociale processer og strukturer som er rodfaestet (grounded) i praksis

(Guva, 2005; Jones et al., 2012; Gratton and Jones, 2010). Ofte anvendes GT-strategien til
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det formal at udvikle teoretiske modeller, begreber og ideer ud fra praktikerens egne erfaringer
og kan derfor ogsa karakteriseres, som et teorigenerende perspektiv, som er sarlig egnet til
at udforske mellemmenneskelige interaktioner og betydningen af disse interaktioner i praksis
(Guva, 2005; Jones et al., 2012). Den GT inspireret strategi anvendes derfor i naervaerende
projekt som bidragende til en praksisnaer undersggelse af de motivationsmaessige processer,
som forekommer mellem personlige traenere og deres klienter med udgangspunkt i empirien

(Guva, 2005; Jones et al., 2012; Gratton and Jones, 2010).

Endvidere vil narvaerende projekts brug af GT opbygges i henhold til et teorigenerende serie-
casestudie design, hvilket skal forstds pd den made at projektet tager udgangspunkt i en
reekke cases, hvilke i narvaerende projekt udggres af klienternes forlgb. Dette studiedesign
er valg pa baggrund af casestudiet er velegnet til at opna dybtegdende og detaljeret indsigt
i et specifikt socialt fenomen, knyttet til en konkret kontekst (Gratton and Jones, 2010;
Yin, 1981; Machin and Campbell, 2005), hvilket netop er i undersggelsens interesse da
de interaktionsformer og sociale processer som forekommer mellem de personlige traenere
og deres klienter i forhold til stimulering af klienternes motivation er det interessante i
dette projekts gjemed. At casestudiet tager udgangspunkt i det kontekstuelle, er ydermere,
i koblingen med forskningsperspektiv fra GT, i god overensstemmelse, da den strategien
arbejder med udgangspunkt i empiri fra det specifikke til teori om det generelle (Guva,
2005). Saledes bidrager casestudie designet til at kunne undersgge faenomenet motivation i
specifikke kontekster omhandlende de personlige traeningsforlgh via caseundersggelsen mens
GT strategien bidrager til en systematisk og komparativ videnskabsmetodisk teorigenerende
fremgangsmade med et praktisk og empirisk dybtegaende afsat, hvis undersggelsesgenstand
er den interaktion og de sociale processer som forekommer mellem de personlige traenere og
deres klienter. P3a figur 2.1 nedenfor fremgar, det teorigenerende casestudies formal og afsaet

samt, hvorledes denne adskiller sig fra andre typer af casestudier.
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Videnskabelig tolkning
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Figur 2.1: Pa figuren fremgar hvorledes de forskellige typer af casestudiers afszet og formal.
Det fremgar her at det teorigenerende casestudies formal, som nzervaerende projekt anvender
har afsat i empirisk viden med formalet om at genere ny teoretisk viden. Modellen
er modificeret pad baggrund af Antoft and Salomonsen (2007) model for hovedtyper af
casestudier.

Udover projektets studiedesign kan karakteriseres som et teorigenerende serie-casestudie med
en grounded forskningsstrategi, kan det ogsa karakteriseres som et retrospektivt studiedesign,
da projektet vil tage udgangspunkt i tidligere motivationsoplevelser for henholdsvis klienter

og personlige traenere (Machin and Campbell, 2005).

2.2 Undersggelsens opbygning

Idet GT ofte anvendes for at udforske nye problemomréder og generere nye teorier, forbindes
GT ogsd med en induktiv forskningsmetode, som der, som naevnt ovenfor, arbejder fra det
specifikke til det generelle, altsé fra empiri til teori (Guva, 2005; Jones et al., 2012; Gratton
and Jones, 2010). GT begranses dog ikke til kun at vaere en induktiv forskningsmetode, da
GT kan anskues som en proces, som gar fra en induktiv forskningsmetode af et faenomen til
en deduktiv efterprgvelse. Sdledes bliver konklusionsformen i GT en abduktiv form med dels
en induktiv forskningsmetode med formalet om at udforske nye problemomrader og dels en
deduktiv metode, baseret pa teoretiske antagelser til forklaring af en omstaendighed fundet i

den induktive fase (Guva, 2005; Jones et al., 2012).

Denne abduktive konklusionsform vil til dels ogsd komme til udtryk i naervaerende projekt
da naervarende projekt skal anskues som opdelt i to dele, hvor projektets fgrste del bestar
i en induktiv dataindsamling, kodning, kategorisering og tematisering og projektets anden

del bestdr i en analyse og diskussion af det indsamlet data i forhold til eksisterende
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motivationsteorier. Fgrste del, den induktive dataindsamling, kodning, kategorisering og
tematisering vil foregd uden indblanding af teoretisk viden pd omradet og skal ligeledes
anskues som en todelt proces, da der bdde indsamles data fra klienter, som har anvendt en
personlig traener i deres traeningsforlgb samt fra personlige traenere. En naermere beskrivelse

af, hvorledes empirien indsamles og behandles i projektets fgrste del, findes i afsnit 2.4.5.

Projektets anden del bestar i en mere deduktive efterprgvelse, hvilket i naervaerende projekts
skal forstds pd den made, at der i denne del af projektet vil inddrages eksisterende
motivationsteori til diskussion af de temaer, som fremkom pa baggrund af kodningen og
kategoriseringen i projektets fgrste del. En narmere beskrivelse af projektets anden del findes
i afsnit 2.5. Nedenfor fremgar en figur for projektets overordnet opbygning. P3 figuren fremgar
dels den induktive del som illustreres ved del et og to og dels den deduktive del som fremgar

ved inddragelsen af teori.

Problemfelt Problemformulering
Forskningsstrategi Grounded theory
Studiedesign Serie-casestudie

Forskningsmetode

Kvalltatlve

Transkribering, kodning og Transkribering, kodning og
kategorisering = kategorisering=>
Tematisering Tematisering

Analyse del 1 Analyse del 2

Metodekritik

Perspektivering

Figur 2.2: P& figuren fremgar undersggelsens udformning.



Saledes en redeggrelse for projektets valg af forskningsstrategi, forskningsdesign og
opbygning. | det fglgende afsnit vil projektets videnskabsteoretiske tilgang fremlaegges,
hvorudfra projektets forstaelse af viden konceptualiseres. Formalet med denne redeggrelse
er at give laeseren en forst3else for, med hvilke ,briller* projektet anskuer viden og hvorledes

dette vil komme til udtryk igennem rapporten.

2.3 Videnskabsteoretiske overvejelser

Da projektet gnsker at undersgge, hvordan de personlige traenere kan stimulere deres klienter
til at vaere motiveret igennem deres traeningsforlgb findes det relevant at opna en forstaelse
for, hvad der motiverer klienterne igennem de personlige traeningsforlgb og hvad det er
den personlige trene ggr, som klienterne oplever motiverende eller ikke motiverende. Da
projektet gnsker at belyse et faenomen, som er en subjektiv fglelse, som ikke er direkte
observerbart, men som kan komme til udtryk igennem f.eks adfzerd, indsats og verbalisering,
findes det relevant at undersgge hvordan klienternes motivation kan stimuleres ud fra bade
klienternes perspektiv, men ogsa fra de personlige traneres perspektiv. Argumentationen for
denne kombination skyldes at det derved er muligt at belyse klienternes adfaerd, indsatser
og verbalisering ud fra to forskellige perspektiver. Det findes derfor relevant at vende
blikket mod den fenomenologiske og hermeneutiske videnskabsteori samt de kvalitative

forskningsmetoder.

2.3.1 Den fenomenologiske dataindsamling

| naervaerende projekt anvendes den faenomenologiske tilgang som tilgang til hele projektets
dataindsamling, det vil sige badde dataindsamlingen af klienternes oplevelser af motivation
i deres traeningsforlgb samt de personlige traeneres beskrivelser af deres praksis. Dette valg
er fortager da det gnskes at opnd oplevelser og beskrivelser af faenomenet motivation fra

klienternes livsverden, men ligeledes en indsigt i den praksis de personlige traenere udfgrer.

Ifglge den faenomenologiske tankegang kan vi ikke erkende verden, som den virkelig er, men
kun som den fremtraeder for os. Den afggrende virkelighed, som den virkelighed mennesket
opfatter, skal derfor forstds og erkendes ud fra den kontekst forskningen foregar i, hvorfor
detaljeret og fordomsfrie beskrivelser er faenomenologiens bestraebelse (Brinkmann, 2010;
Jacobsen, 2010). Nervarende projekt tillegger sig denne erkendelsesteori, i projektets
dataindsamling, da de motivationsmaessige processerne, som foregar imellem de personlige

trenere og klienterne vurderes til at skulle undersgges ud fra en tilgang, som tager
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udgangspunkt i klienternes egne beskrivelser af deres adfeerd og indsats i forskellige situationer
samt de personlige traneres beskrivelser af deres handlinger igennem forlgbene og dennes
indvirkning pd klienternes adfaerd og indsats i forskellige situationer. Da motivation kan
karakteriseres som en proces, som kan komme til udtryk igennem netop adfaerd, indsats og
verbalisering, vil projektets valg af forskningsmetoder streebe mod at opna direkte beskrivelser
af klienternes adfzerd, indsats og udsagn og de personlige traeneres beskrivelser af forskellige
klienters adfzerd, indsats og udsagn da der heri kan vaere tegn pa motivation eller manglende

motivation. Projektets operationalisering af motivation kan findes i afsnit 2.4.4.

En afggrende grundtanke i feenomenologien for at opnd pracise beskrivelser af et
feenomen, er forskerens evne til at forholde sig dben overfor feenomenet. Derfor arbejdes
der indenfor tilgangen med tre afggrende regler; parentesreglen, beskrivelsesreglen og
horisontaliseringsreglen. Parentensreglen betyder at man som forsker ma satte parentes om
sine fordomme, siledes at alt det man som forsker mener at matte vide om fanomenet
ma tilsidesaettes i selve oplevelsen og erfaringen af fanomenet. Denne regel er forsggt
opfyldt i naervaerende projekt ved at anvende en induktiv tilgang til dataindsamlingen,
samt at der igennem dataindsamlingen ligges op til, at det er respondenterne, som saetter
ord pad konkrete beskrivelser af deres oplevelser og der siledes kun spgrges ind til disse
handelsesforlgb. Beskrivelsesreglen bygger pd at beskrivelser af et faenomen skal komme
fgr forklaringer af feenomenet, da et forsgg pa forklaringer kan medfgre en risiko for at
feenomenet ikke laengere bliver beskrevet s konkret som muligt, hvilket i sidste ende kan
medfgre et lukket datamateriale. Denne regel er forsggt opfyldt ved at stgrstedelen af
dataindsamlingen er foregdet ved interviews, hvor respondenterne er blevet bedt om at
beskrive forskellige handelsesforlgb, sd konkret sd muligt. Derved var det respondenterne,
som valgte, hvilke detaljer som var afggrende i disse beskrivelser. Sidst arbejdes der ogsd med
horisontaliseringsreglen, som omhandler, at man som forsker ma opfatte og behandle alt data
som verende lige vaerdifuldt og derved lade data tale for sig selv uden at nogle elementer
tillegges stgrre betydning end andre. Hvis man f.eks som forsker ggr sig forestillinger om,
hvilke udsagn eller adferd der er betydningsfuldt for undersggelsen, s3 forholder man sig
som forsker ikke laengere dbent og fordomsfrit til undersggelsen (Brinkmann, 2010; Jacobsen,
1999). Horisontaliseringsreglen er ligeledes blevet forsggt opfyldt ved at lade respondenternes
udsagn og beskrivelser vaere de styrende for interviewene, sadledes beskrivelsen bliver s
konkrete, som muligt, men ligeledes beskrives ud fra hvad respondentens opfattelse af, hvad
der er det betydningsfulde. Saledes tages der udgangspunkt i respondenternes livsverden og

ikke i forskerens egen.
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2.3.2 Den hermeneutiske analyse

Analysen af det indsamlet empiri foregar i naervaerende projekt i henhold til rammerne for
den hermeneutiske tilgang og bevaeger sig derfor, i denne del, vaek fra rammerne for den

faeenomenologiske tilgang, hvilket forklares i det nedenstdende.

Indenfor den hermeneutiske disciplin forklares menneskets tilgang til verden og dennes vaeren
i verden ud fra to grundbegreber; forstaelse og fortolkning. Hermeneutikken betoner at
mennesket er et socialt vaesen, som indgar i sociale interaktioner med andre mennesker, hvor
fortolkninger af vores medmenneskers handlinger, oplevelser eller fglelser, er en forudsaetning
for at opnd forstdelse for og mening med disse handlinger, oplevelser eller fglelser og er
saledes ogsd en forudsaetning for mennesket at veaere til pa. Forklaret med andre ord er
en persons handlinger ikke altid direkte forstdelige for andre mennesker, hvorfor disse ma
fortolkes for at vaere meningsgivende (Fuglsang and Olsen, 2004; Jacobsen, 2010). Den
hermeneutiske fortolkende tilgang vil i narvaerende projekt anvendes i projektets analyse
af det faenomenologisk indsamlet data da jeg tilslutter mig opfattelsen om at fortolkning
ngdvendigvis er en afggrende del for, hvordan jeg kan opnd meningsgivende forstdelse for

klienternes og de personlige traeneres beskrivelser.

Hermeneutikken og faenomenologien har mange lighedspunkter og ligesom faenomenologien
erkender hermeneutikken ikke endegyldig og objektiv viden (Fuglsang and Olsen, 2004; Gilje
and Grimen, 2002). Dog adskiller fenomenologien og hermeneutikken sig ved den méade,
hvorpa en forsker bgr forholde sig til sine fordomme og forforstaelser i de respektive tilgange.
Som gennemg3et tidligere satter faanomenologien , parentes’ omkring sine fordomme saledes
disse sattes til side i undersggelsen af et faenomen, se afsnit 2.3.1. | hermeneutikken anses
fordomme og forforstdelser derimod som vaerende umulige at adskille fra ,genstanden®,
som undersgger et feenomen, da dennes fordomme og forforstdelser netop er afggrende
for, hvordan genstanden fortolker og forstar faenomenet som optraeder. Det er derfor helt
afggrende for den hermeneutiske forsker at vaere sig bevidst om og eksplicit fremlaegge sine
forforstaelser og fordomme for dette faenomen i sin undersggelse (Fuglsang and Olsen, 2004;
Gilje and Grimen, 2002). Mine fordomme og forforstaelser for motivation og stimulering af
motivation vil derfor ,tages med" og fremlaegges eksplicit i projektets analysedele igennem

en tydeligggrelse af, pa hvilken forforstaelse det fortolkes.

Et andet argument for anvendelsen af den fortolkende tilgang til analysen skal findes i den

hermeneutiske tilgangs ligheder med strategien i GT. Lighederne forekommer da forskrifter
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for den teorigenererende proces i GT, er en cirkuler procedure som foregar igennem en
Igbende dataindsamling, databehandling og analyse af det specifikke for til sidst at ende ud
i at fortzlle noget om det generelle, hvilke kan argumenteres for at laegge sig taet op ad
den hermeneutiske tilgangs epistemologi, som ogsa kaldes for ,den hermeneutiske spiral” eller
,den hermeneutiske cirkel" (Fuglsang and Olsen, 2004; Jacobsen, 2010). Den hermeneutiske
spiral illustrerer den made, hvorpa erkendelse indenfor hermeneutikken menes at kunne opnas,
hvilken foregar ud fra en vekselvirkning mellem dele og helhed af et faenomen. Forklaret med
andre ord erkendes viden, inden for hermeneutikken, ved at de enkelte brudstykker, dele, af
et faanomen som der opnas en forstdelse for, altid skal sattes i forhold til helheden for at
kunne forstd helheden, men ogsa delene. Nye forstaelser for dele af fenomenet vil altsa altid
pavirke helheden og visa versa (Fuglsang and Olsen, 2004), hvilke paralleller der kan drages

til fremgangsméaden i GT.

2.4 Projektets induktive del

Som beskrevet tidligere indsamles alt empiri til projektet induktivt. Det er valgt at
indhente empiri fra fem forskellige klienter samt tre forskellige personlige traenere, siledes
projektets genstandsfelt undersgges fra flere indgangsvinkler. Idet der arbejdes ud fra
forskningsstrategien GT, hvis styrke er at udforske mellemmenneskelige interaktioner og
betydningen af disse interaktioner i praksis, se afsnit 2.1, findes inddragelsen af empiri fra
bdde klienternes oplevelser og de personlige traeneres oplevelser og beskrivelser af praksis
ngdvendig. Argumentationen for dette findes i at undersggelsen saledes tager udgangspunkt
i de ngglepersoner, som indgar i de kontekstuelle interaktioner projektet gnsker at undersgge.
Nedenfor beskrives det narmere hvorfor og hvordan dataindsamlingen, databehandlingen,

kodning, kategorisering og tematiseringen er foregaet for denne empiri.

2.4.1 Klienternes beskrivelser

Formalet med projektets fgrste dataindsamlingsdel var at opnd beskrivelser fra mennesker,
som rent faktisk har prgvet at gennemgd personlige traeningsforlgb. Saledes kan det
belyse hvad klienterne fandt motiverende igennem de personlige traningsforlgb, hvilket
fremadrettet kan give en forstdelse for hvordan de personlige traener kan stimulere deres
klienters motivation. Undersggelsen af klienternes motivationsoplevelser knytter sig derfor
iser til projektets fgrste to forskningsspgrgsmal; a) ,Hvilke motiver ligger bag klienternes

valg af et traeningsforlsb med en personlig traener?” og b) ,Hvilke faktorer har igennem
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treeningsforlgbene indflydelse pd klienternes motivation?”, hvilke menes at vaere relevante

spgrgsmal at stille for at opnd den gnsket indsigt, som beskrevet ovenfor.

2.4.2 De personlige treneres beskrivelser

Formalet med projektets anden empiriindsamlingsdel er at undersgge, hvordan den personlige
traeneres praksis foregar og derigennem opna beskrivelser af, hvordan de personlige traenere
handler i de personlige traningsforlgb samt, hvordan klienterne reagere pad dette. Dette
vurderes relevant da projektet i sidste ende @nsker at besvare, hvordan de personlige
treenere kan stimulere deres klienter igennem deres traningsforlgb. Undersggelsen af de
personlige traeneres praksis og motivationsoplevelser hos deres klienter knytter sig derfor
dels til undersggelses forskningsspgrgsmal to; Hvilke faktorer har igennem traeningsforlgbene
indflydelse pa klienternes motivation? og til undersggelsens forskningsspgrgsmal tre;
JHvordan kan personlige trenere, igennem deres planlaegning og afvikling af et traeningsforlgb,

vaere med til at stimulere klienternes motivation?"

2.4.3 Dataindsamling: Kvalitative forskningsinterviews

Det er i projektet blevet valgt at anvende kvalitative forskningsinterview til bade at undersgge
klienternes motivationsoplevelser samt de personlige traeneres praksis. Interviewguide til disse
interviews kan findes pa bilag A og bilag H. Valget af denne metode foregik pd baggrund
af at de kvalitative forskningsinterview vurderes som vaerende en anvendelige metode til at
opna indsigt i menneskers liv, igennem deres beskrivelser af denne livsverden og forskerens

fortolkninger af disse beskrivelser, hvilket Kvale (1997) udtrykker i fglgende citat:

,»..en samtale om den menneskelige livsverden...”(Kvale, 1997,s. 56)

og hvis formal er:

... at indhente beskrivelser af den interviewedes livsverden med henblik pa at

fortolke betydningen af de beskrevne faenomener.”(Kvale, 1997,s. 19)

Argumentationen for brugen af det kvalitative forskningsinterview skal derfor knyttes
til den faenomenologiens videnskabsteoretiske tilgang, som projektet tillegger sig i
empiriindsamlingen, men ogsa til den hermeneutiske tilgang, som projektet tillaegger sig i

analysen. Ud fra det faenomenologiske erkendelsessyn er det kvalitative forskningsinterview
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en fordelagtig metode til at opna beskrivelser af et faenomen, hvilket Kvale (1997) betoner i

fglgende citat:

"Det kvalitative forskningsinterview har en enestdende mulighed for at f3 adgang
til og beskrive den daglige livsverden. Forsgget pa at opna fordomsfrie beskrivelser
medfarer en rehabiitering af ,Lebenswelt- livsverdenen - i forhold til videnskabens
verden. Det kvalitative interview kan betragtes som en virkeliggarelse af... en
faenomenologisk videnskab med udgangspunkt i den primaere oplevelse af verden”.

(Kvale, 1997,s. 63)

De kvalitative forskningsinterview anvendes derfor i narvaerende projekt til at opnd direkte
beskrivelser af klienternes personlige traeningsforlgb samt de personlige traeneres forlgb med
klienter og udformes sdledes med udgangspunkt i den faeenomenologiske erkendelsesteori,
med formalet om udelukkende at dbne op for klienternes og de personlige traeneres egne

beskrivelser af forlgbene via spgrgsmal om konkrete situationer og oplevelser.

Samtidig er valget for anvendelsen af det kvalitative forskningsinterviews ogsa knyttet til
projektets forstaelse for, hvordan meningsgivende indsigt og forst3else for respondenternes
beskrivelser kan opnds. Om sammenhangen mellem det kvalitative forskningsinterview og

hermeneutikkens skriver Kvale (1997):

JForskningsinterviewet er en samtale om den menneskelige livsverden, hvor den
mundtlige diskurs er transformeret til tekster, der skal fortolkes. Hermeneutikken
er derfor dobbelt relevant for interviewforskningen, for det fgrste fordi den belyser
den dialog, der producerer de interviewtekster, der skal fortolkes, og dernaest fordi
den afklarer den efterfglgende fortolkning af de producerede interviewtekster, der

igen kan opfattes som en dialog eller samtale med teksten.” (Kvale, 1997,s. 56)

Som det fremgar i dette citat er fortolkningen og derved hermeneutikken relevant for
interviewforskningen og opndelsen af forst3else for et faeenomen pad to niveauer; | selve
interviewet, som er en dialog mellem to mennesker og i den efterfglgende fortolkning af
interviewene. Da den faenomenologiske tilgang anvendes som tilgang til empiriindsamlingen
kommer hermeneutikken, i narvaerende projekt, mest til udtryk pd et af disse niveauer i
arbejdet med de kvalitative forskningsinterview, da valget af den fanomenologiske tilgang

til interviewene betyder at fortolkninger af det sagte forsgges at sattes i baggrunden
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under interviewene, mens den fortolkende tilgang af klienternes og de personlige traneres

beskrivelser anvendes under analysen.

| alt bestod empirimaengden af individuelle interviews med fem klienter, hvori der blev spurgt
ind til beskrivelser af deres motiver, situationer og oplevelser igennem deres personlige
traeningsforlgb. Disse fem interviews var de fgrste som blev indhentet. Herefter blev der
foretaget tre individuelle interviews med tre personlige traenere, som blev bedt om at beskrive
et handelsesforlgb for henholdsvis et traeningsforlgb med en klient, som den personlige traener
oplevede gik godt, et forlgb med en klient, hvor klienten faldt fra igennem traeningsforlgbet
og ikke gennemfgrte traeningsforlgbet samt et forlgb med en klient, hvor klienten var taet pa
at falde fra, men hvor det alligevel lykkedes den personlige traener at holde klienten i gang
med deres traeningsforlgb. Formalet med at opna beskrivelser fra henholdsvis klienterne og de
personlige traenere var at dette muliggjorde at projektets efterfglgende analyse kunne forega
pa baggrund af respondenternes beskrivelser og ikke respondenternes personlige fortolkninger,

sdledes analysen ikke blev en metafortolkning, altsd en fortolkning af en fortolkning.

2.4.4 Operationalisering af motivation

Motivation operationaliseres i narvaerende projekt ud fra de definitioner projektet afklarede
begrebet motivation og skal sdledes udledes ud fra tegn som knytter sig til energi,
vedholdenhed, adfeerd, handlinger, indsats, fglelser og verbalisering, se afsnit 1.3. Derfor blev
der i interviewene spurgt ind til klienternes lyst til at traene, glaede ved at trane, arbejdsindsats

i pageldende situationer og falelser i pagaeldende situationer.

2.4.5 Dataindsamling og analyse

Det er indledningsvis til dette afsnit ngdvendigt at betone, at der indenfor de kvalitative
samfundsvidenskaber, ikke findes én korrekt fremgangsmade at udfgre en analyse pa. Hvilken
analysemetode som findes relevant for en undersggelse er pracis ligesom en undersggelses
valg af videnskabsteoretisk stasted og videnskabelige metoder, et spgrgsmal om til- og
fravalg. Derfor bgr valget af analysemetode, netop som ogsd valget af metodikker og
videnskabsteoretisk stasted, foretages pd baggrund af den viden og de forskningsspgrgsmal,
som undersggelsen gnsker at opna (Gratton and Jones, 2010; Kvale, 1997). Da validiteten og
generaliserbarhed indenfor de samfundsvidenskabelige undersggelser sikres i en systematisk og
gennemskuelig databehandling og analyse (Kvale, 1997; Gratton and Jones, 2010) gennemgas

det nedenfor hvorledes projektets databehandling og analyse er foregiet.
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Ifglge Kvale (1997) er fgrste skridt i analysen transskriberingen af interviewene, da der
ngdvendigvis ma traffes en raekke valg om, hvordan disse skal foregd. Hvor detaljeret skal
transskriberingen vaere? Hvem skal transskribere? Osv. Samtidig betegner Kvale (1997) ogsa
transskriberingen som en del af fortolkningsprocessen, hvor hermeneutikkens relevans igen
tydeligg@res, som gennemgdet tidligere da de transskriberet tekster i oversattelsen fra tale
til tekst foregdr pa baggrund af en fortolkning af personenen som transskribere det sagte til

det skrevet (Kvale, 1997).

Fgrste skridt i analysen, af projektets fgrste del, foregik ved en forholdsvis fuld transskription
af hvert interview, som undertegnet selv udfgrte. Dog blev det valgt ikke at medtage ord
som ,ghh", |Eeh" og gentagelser ved f.eks: ,Jeg synes, jeg synes at det bliver for meget
nar vi traener hver dag”. Der foregik siledes en mild form for meningskondensering (Kvale,
1997). Samtidig foregik transskriptionen ikke si detaljeret at pauserne blev markeret med
sekunder, men i stedet blev markeret med betegnelsen ,kort" eller ,lang pause”. De valg
der blev foretaget i forhold til angivelser af pauselengder, undladelse af ,gh" og gentagelser
blev taget pa baggrund af det formal projektet har med interviewene og transskriptionerne
af disse. Transskriptionsformen blev anvendt for at skabe struktur og overblik over den
indsamlet empirimangde og de meninger som fremkom, sdledes analysen i hgjere grad kunne
systematiseres og tendenser i empirien tydeligggres, hvorfor et hgjt detaljeniveau ikke synes

relevant (Kvale, 1997)

Transskriptionerne af interviewene foregik umiddelbart efter hvert enkelt interview blev
indsamlet. Hvilke transskriptionsregler som blev anvendt findes pa bilag B. Selve
transskriptionerne kan findes pd bilag C-G (klienter) og I-K (personlige traenere). Efter
transskriptionen var gennemfgrt for det fgrste fortaget interview med klienterne, blev
dette dokument fgrt over i analyse-programmet ATLAS.ti 7,1 (ATLAS.ti GMBH, Berlin),
hvor det igen blev gennemlaest samtidig med meningsfulde udsagn eller passager blev
markeret og kodet. Herefter blev naeste interview med en klient indsamlet, transskriberet
og kodet med udgangspunkt i koderne fra det fgrste interview. Hvis udsagn eller passager
i det andet interview ikke passede ind i de eksisterende koder, blev nye koder tilfgjet.
Herefter blev koderne for disse to interviews kategoriseret. Herefter blev der indsamlet,
fgrst to nye interview med to nye klienter, dernaest et nyt interview med en ny klient.
Databehandlingen foregik for disse interviews ligeledes som beskrevet ovenfor. Sidst blev
interviewene sammenlignet pa tvaers, sdledes det sidste interview blev sammenlignet med alle

de foregdende interviews og de forgdende interview sammenlignet med hinanden. Dette blev
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gjort for at opdage eventuelle sammenhange eller modsigelser i det samlede datamateriale
og de dannede kategorier. Ud fra kodningen og kategoriseringerne blev overordnet temaer

dannet (Antoft, 2007).

Denne procedure blev ligeledes anvendt for interviewene med de personlige traenere. Dog
med den andring at alle tre interview blev indsamlet og transskriberet fgr kodningen og

kategoriseringen af fgrste interview foregik.

De dannede temaer, pd baggrund af henholdsvis empirien fra klienterne og de personlige
traenere, blev herefter sammenlignet i forhold til hinanden, hvorfra interessante betydnings-
strukturer, sammenhange og relationer blev fundet mellem disse to datasat, hvorudfra de

mest fremtraedende tendenser blev samlet i overordnet temaer (Antoft, 2007).

2.5 Projektets deduktive del

Pa baggrund af de temaer, som blev fundet relevante i projektets induktive del, forgik
projektets deduktive del, hvilken bestod i en diskussion af disse temaer som blev dannet,
med udgangspunkt i motivationsteoretiske referencerammer indenfor sport og traning, som
blev fundet mulige teoretiske forklaringer til de motivationsmaessige tegn og processer, som
kommer til udtryk igennem projektets empiri. | kapitel 3 argumenteres der for, hvilke teorier

der inddrages i naervaerende projekt.

2.6 Rekruttering af deltagere

Ifglge Neergaard and Ulhgi (2007) findes der flere forskellige metoder til, hvordan en
samplingsstrategi i en kvalitativ undersggelse kan foretages. Dog mener forfatteren at den
bgr foretages pa baggrund af det videnskabsteoretiske paradigme undersggelsen tager afszet i
(Neergaard and Ulhgi, 2007). To overordnet metoder fremhaever forfatteren; den teoridrevet
sampling og den datadrevet sampling. Den teoretiske sampling betyder i grove traek, at man
sampler der, hvor det faenomen man gnsker at undersgge fremtraeder sa tydeligt sd muligt.
Den datadrevet samplingsmetode er en metode, som blandt andet er anvendt i undersggelser
med afszet i GT, hvor teorier forsgges at genereres. Datadrevet sampling refererer til en
Igbende strategisk dataindsamling, som skal kunne bidrage til teoriens opndelse af teoretisk
maethed (Guva, 2005; Neergaard and Ulhgi, 2007). Som det blev fremlagt i afsnit 2.1
anvendes GT blot som undersggelsens forskningsstrategi, hvorfor undersggelsens formal ikke

er at nd denne teoretiske maethed. Derfor er den teoretiske selektive samplingstrategi anvendt
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i nervaerende projekt, hvorfor de respondenterne som anvendes i undersggelsen var udvalgte
inden empiriindsamlingen pabegyndelse. Valget af denne samplingsstrategi bygger ydermere

pa den tidsmaessige begraensning undersggelsen er determineret af.

2.6.1 Rekruttering af klienter

Til rekrutteringen af klienter, som havde brugt eller var i ferd med at bruge en personlig
traener i hans eller hendes traningsforlgb, blev dels rekruttering via sociale medier samt
rekruttering via skriftlig ophaengt information i det lokale FitnessDK traeningscenter anvendt.
P3 bilag L findes informationsbrevet til mulige respondenter. De som gnskede at deltage blev
i en mild grad screenet, séledes de respondenter som blev medtaget i projektet, som klienter,
havde haft forskellige mal med deres traeningsforlgb. Derudover blev det ogsad bestemt at kun
anvende respondenter, som havde haft et leengere forlgb med en personlig traener, hvilket blev
defineret ved at respondenterne skulle have mgdtes med deres personlige traener minimum tre
gange i alt, siledes respondenterne havde et stgrre grundlag for at kunne beskrive forskellige

oplevelser med deres personlige traner.

2.6.2 Rekruttering af personlige trenere

Som rekrutteringsstrategi af personlige traenere kontaktede jeg personlige tranere fra mit
eget netvaerk indenfor fitnessbranchen. Kontakten foregik enten personligt eller telefonisk,
hvor de personlige traenere fik mundtlig information om projektets formal, deres rolle, mm.,

hvorefter de tog stilling til om de ville deltage.

2.6.3 Samtykkeerklzering

Alle respondenter som deltog i projektet, uanset om de var klienter eller personlige traenere,
gennemlaste og underskrev en samtykkeerklaering hvorpa deres vilkdr som deltager i projektet
fremgik. Argumentationen for dette valg var at jeg siledes i hgjere grad kunne sikre mig at

deltagerne havde forst3et pa, hvilke vilkdr de deltog. Samtykkeerklzeringen findes pa bilag M.
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Teori

To motivationsteorier er valgt at inddrages i projektet, som diskussionsparametre.
Inddragelsen af netop disse teorier er foretaget pad baggrund af en vurdering af, hvilke
teorier som findes mest dakkende for de faenomener, som optrader ud fra narvaerende
projekts empiri og temaer, men ogsd pd baggrund af at disse teorier anser motivation
som sociokulturelle processer, hvilket er et kriterium for projektet, se afsnit 1.1. Nedenfor
gennemgas teorien for de anvendte teorier og sidst i dette afsnit findes en naermere

argumentation for valget af disse.

3.1 Self-determination theory

En motivationsteori indenfor omradet sport og traening, som opfylder kriteriet om at
motivation sker igennem social interaktion og er kontekstuelt betinget er Self-determination
theory (SDT) (Ryan, 2012; Hagger and Chatzisarantis, 2007; Deci and Ryan, 2002). En
grundantagelse i SDT er at mennesket besidder en iboende lyst til aktivt at udvikle sine evner
og faerdigheder igennem nye udfordringer, engagement og interesse i nye aktiviteter, blot fordi
disse aktiviteter er sjove, udfordrende og interessante at deltage i. Denne iboende lyst er det
der i SDT kaldes for intrinsic motivation og kan pa dansk kaldes for den indre motivation. Da
denne form for motivation skyldes en iboende lyst og glaede ved en given aktivitet, anses den
indre motivation ogsd som en afggrende motivationsform for deltageres vedholdelse i fysiske
aktiviteter. Samtidig er denne form for motivation fuldstaendig uafhzengig af udefrakommende
stimuli sdsom belgnning og pramier, hvorfor den adskiller sig fra den external motivation,

som pa dansk kan oversattes til ydre motivation (Hagger and Chatzisarantis, 2007).

SDT er en meta-teori, som er opbygget omkring fem mindre teorier henholdsvis
cognitive evaluation theory, organismic integration theory, causality orientations theory,

basic psychologigal needs theory og goal contents theory (Murphy, 2012; Hagger and
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Chatzisarantis, 2007; Ryan, 2012). En grundantagelse i SDT at tre basale psykologiske behov
hos mennesket ngdvendigvis ma vaere opfyldt for at den indre motivation kan tilgodeses.
Disse tre psykologiske behov omfatter menneskets behov for autonomi, kompetencer og
tilhgrsforhold, hvilke er behov som enten kan opfyldes eller undermineres i den kontekst
individet indgar i, hvori det sociokulturelle perspektiv i teorien fremkommer. Behovet for
autonomi referere her til individets behov for selv at valge, hvilke aktiviteter dette engagerer
sig i. Behovet for fglelsen af kompetencer i en given aktivitet referere til individets behov
for at opleve overensstemmelse mellem individets feaerdigheder og de krav som stilles af
omverdenen. Behovet for tilhgr referere til individets behov for at fgle at denne hgre til i
de sociale kontekster aktiviteten foregdr i og at de individer som indgar heri er gensidige
omsorgsfulde (Deci and Ryan, 2002, 2000; Hagger and Chatzisarantis, 2007). Bliver disse
behov opfyldt i en given kontekst stimuleres individets indre motivation positivt. Opleves
behovene derimod som ikke opfyldte vil den indre motivation svinde ind. Dette betyder dog i
SDT ikke ngdvendigvis at individet dermed mister motivationen for en aktivitet, da SDT ogsa
inddrager flere grader af ydre motivation i deres teori. Forsgmmelsen af de tre behov medfgrer
blot individets indre motivation undermineres. (Murphy, 2012; Hagger and Chatzisarantis,
2007; Deci and Ryan, 2000) SDT arbejder derfor med et kontinuum af motivation, hvilket
kan anses som en form for niveauopdeling af motivation, hvor indre motivation udggr den ene
hjgrnesten og amotivation dvs. en fuldstaendig manglende motivation for at handle, udggr
den anden. Mellem disse hjgrnesten ligger den ydre motivation, hvilke er inddelt i forskellige
grader af ydre motivation afhaengigt af, hvorvidt de basale behov er opfyldt. Disse fire
ydre stimuleret motivationsformer kaldes for henholdsvis integreret regulering, identificeret
regulering, introjektion og eksternt reguleret, hvor sidstnaenvte udggr den form for motivation,
hvor behovene er mindst tilgodeset (Hagger and Chatzisarantis, 2007). P& 3.1 fremgér en
model for SDT. Denne model er dog en udvidet model, hvor ogsd den indre motivation
er opdelt i forskellige indre motivationsformer henholdsvis at vide, at opnd og at opleve.
Modellen er udarbejdet af @stergaard and Curth (2012) pa baggrund af Vallerands opdeling
af indre motivation (Vallerand, 2007) og den oprindelig model af SDT Deci and Ryan (2002).
Denne model valges at anvendes i naervaerende projekt, fordi den netop differentierer den
indre motivation, sdledes det et mere differentieret billede pa den indre motivation fremgar.
Modellen illustrerer hvorledes de tre basale psykologiske behov pavirker individets motivation.
Jo mere disse behov opfyldes, desto mere vil individet motivation kunne placeres til venstre
pa kontinuumet mod den indefrakommende motivation. Opfyldes behovene derimod i meget

ringe grad vil individets motivation kunne placeres til hgjre i modellen.
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Figur 3.1: Pa figuren fremgér en udvidet model for SDT pa& baggrund af @stergaard and

Curth (2012)

3.2 Achievement goal theory

Achievement goal theory (AGT) er en ofte anvendt motivationsteori indenfor omradet
sport og traening (Kremer et al., 2011). Ifglge AGT er tre faktorer afggrende for at
bestemme en persons motivation for at indgd i en given aktivitet. Disse er personens mal,
personens opfattelse af egne kompetencer eller evner til at kunne nd et givent mal samt
personenes adfaerd for at nd dette mal (Kremer et al., 2011; Weinberg and Gould, 2011). En
grundantagelse i AGT er at mennesket gnsker at demonstrere kompetence i dennes forsgg
pa at opnad et givent mal. Derfor valger en person ogsd sine mal pd baggrund af dennes
opfattelse af om, hvorvidt personens kan demonstrere sine kompetencer i situationen for at

nd dette mal (Soffer and University, 2008).

En person er som udgangspunkt, ifglge teorien, styret mod at nd sit mal pd baggrund af
en ud af to forskellige former for orienteringer mod dette mal. Disse to malorienteringer
knyttes ligeledes ogsa sig til to forskellige opfattelser af, hvad succesfuld demonstration
af kompetencer egentlig er. Den ene af disse orienteringer, kan pa dansk, kaldes for
praestationsorientereret (eng. Competitive goal orientation eller ego orientation) og refererer

til at en person er orienteret mod at sammenligne sig og konkurrere med andre mennesker.
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En person som er orienteret mod denne malorientering definerer gode kompetencer ud fra
en normativ standard i og med denne oplever succes ved at demonstrere gode kompetencer
i form af f.eks gode praestationer sammenlignet med andre menneskers kompetencer og
praestationer. Den anden form for malorientering, kan pa dansk, kaldes for laeringsmal (eng.
Mastery goal orientation eller task orientation) og refererer til at personen er orienteret mod
at sammenligne sig med sine egne tidligere praestationer eller kompetencer, hvorfor denne
definere gode kompetencer ud fra en intrapersonel standard (Weinberg and Gould, 2011;
Soffer and University, 2008; Moreno et al., 2010; Elliot and Conroy, 2005; Nicholls, 1984).
De to orienteringsformer definition er derved forskellige alt efter, hvilken malorientering en
person har, men flere forfattere argumentere ogsd for at det er ngdvendigt i definitionen
af kompetencer, at tage hgjde for, hvilken valens kompetencer tildeles (Elliot and Conroy,
2005). Forklaret med andre ord betyder dette at det ogsd er ngdvendigt at tage hgjde
for i hvilket perspektiv begrebet kompetence anskues. Derfor kan de to malorienteringer
yderligere deles op i henholdsvis et negativt perspektiv, hvor en succesfuld demonstrering af
kompetence defineres ved at undgd at fejle i en given situation og et positivt perspektiv,
hvor succesfuld demonstrering af kompetencer er et spgrgsmal om at opnd succes i en given
situation (Elliot and Conroy, 2005). Pa baggrund af disse fire komponenter i definitionen af
begrebet kompetence fremkommer fire forskellige orienteringer for mal, som er illustreret i

figur 3.2 nedenfor.

Séledes kan en person vare styret af at opna sit mal ved henholdsvis at vaere styret mod et
leringsorienteriet mal, hvor fokus er pa at demonstrere intrapersonelle positive kompetencer,
et prastationsorienteret mal, hvor fokus er pd at demonstrere normative positiv kompetencer,
et laeringsorienteriet mal, hvor fokus er pd at undgéd at demonstrere inkompetence i forhold
til intrapersonelle standarder og et praestationsorienteret mal, hvor fokus ligeledes er pa at
undga at demonstrere inkompetence i forhold til normative standarder (Elliot and Conroy,

2005; Moreno et al., 2010; Soffer and University, 2008).

Hvis en person ydermere har stor tro til egne evner og fgler sig kompetent, vil denne
forsgge at demonstrere sine kompetencer enten igennem positive laeringsmalsorientering eller
praestationsmalorientering. Har personen derimod lav tiltro til egne evner vil denne i hgjere
grad vaere styret af at undga at demonstrere inkompetence (Moreno et al., 2010; Elliot and
Conroy, 2005). | relation til motivation argumenteres der for at de personer, som har stor
tiltro til egne evner og som er orienteret mod laeringsmal fremfor praestationsmal er mere indre

motiveret og derved vedholdende i en aktivitet end de som har stor tiltro til egne evner og
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Figur 3.2: Figuren illustrerer de fire mal orienteringsformer, som forekommer pd baggrund
af individets perspektiv og definition af kompetencer. Figuren er modificeret pa baggrund af
Elliot and Conroy (2005)

er orienteret mod praestationsmal, da den praestationsorienteret person i hgjere grad vil vaere
i fare for at opleve skuffelse og frustration, hvis ikke malene indfries (Soffer and University,
2008; Weinberg and Gould, 2011; Kremer et al., 2011). Indfries malene derimod for den
praestationsmalorienteret person med tro til egne evner, vil dette ogsd vaere motiverende
for denne, mens en person med en tilgang om at undgéd at demonstrere inkompetence, og
hvis fokus er pd et praestationsmal har svaere motivationsmaessige forhold. Har en person
med manglende tro pa egne kompetencer derimod en orientering mod et lzeringssmal, menes

denne stadig at kunne opleve motivation for aktiviteten (Moreno et al., 2010).

3.3 Argumentation for brug af SDT og AGT

Valget af netop disse to teorier skyldes at teorierne menes at kunne supplere hinanden i og
med de har nogle lighedspunkter, men samtidig ogsa er forskellige pa visse punkter (Moreno
et al.,, 2010; Ntoumanis, 2001) og derfor er muligvis anvendelige i forhold til at forklare
de temaer som er fremkommet ud fra projektets empiri. SDT forsgger at forklare, hvordan
opfyldelsen af basale psykologiske behov har indvirkning pd menneskets motivation, hvorfor
SDT kan siges at have et mere individorienteret perspektiv, hvor dette indvids behov for at fgle

autonomi, kompetencer og socialt tilhgr er omdrejningspunktet for dennes motivation. AGT
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fokusere i hgjere grad pa at forklare, hvordan dels praestationsorienteret og leeringsorienteret
miljger kan pdvirke adfaerd og motivation hos mennesket og dels hvilke motiver som ligger
bag dennes mélsatninger, hvorfor AGT kan siges at have dels et fokus pé individets motiver
til malet og dels et situeret perspektiv (Moreno et al., 2010; Ntoumanis, 2001). Saledes kan
diskussionen bade have et fokus pa klienternes motiver for deres brug af en personlig traener
i forhold til deres malsaetninger mens det ogsa kan diskuteres, hvorvidt klienterne motiveres
i forhold til de basale behov der arbejdes med i SDT. Samtidig inddrager begge teorier bade
indre og ydre motivation samt kompetencemaessige og sociale aspekter, hvor disse pa nogle
punkter overlapper hinanden. Ved at inddrage begge teorier kan de motivationsmaessige
processer, som forekommer ved sammenspillet mellem individet og konteksten de indgar
i netop diskuteres fra disse to perspektiver, hvilket menes at vaere afggrende for projektets
forstaelse af de motivationsmaessige processer som forekommer mellem de personlige traenere

og klienterne.
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Analyse og diskussion

| dette kapitel vil de tendenser som fremkom fra den indsamlet empirien, pa baggrund
af kodningen og kategoriseringen, analyseres og diskuteres. Tendenserne er i det fglgende
kapitlet tematiseret. Temaerne fungerer som overskrifter i det fglgende kapitel og
udggr overskrifterne ,Klienternes malsatninger og resultater’, ,Feedback” samt ,Sociale
faktorer'. Som diskussionsparametre til disse temaer inddrages Self-determination theory og

Achievement goal theory, hvilke blev gennemgaet i kapitel 3.

4.1 Klienternes malsatninger og resultater

Der fremkom hurtigt i kodningen og kategoriseringen af projektets empiri en generelt tendens
til, at klienternes malsatninger og resultater i forhold til disse malsatninger var forbundet
med klienternes motivation i de personlige traeningsforlgb. Dette tema opdeles i det fglgende
endvidere i afsnittene ,,Malsaetninger”, ,Resultater og feerdigheder”, , Realistiske malsaetninger

og ,Medbestemmelse og struktur".

4.1.1 Malszetninger

Der fremkommer en tendens i interviewene med klienterne at de alle har haft et mal de gerne
ville opna igennem det personlige traeningsforlgb (Bilag C, punkt 21-25; Bilag D, punkt 18-
23; Bilag E, punkt 20-25; Bilag F, punkt 24 og 35; Bilag G, punkt 22-26). | interviewet med
Lise fremkommer det f.eks at hendes mal for det personlige traningsforlgb var at tabe sig

og fa markeret sine muskler, hvilket fremgar af citatet nedenfor:

Ja, altsdeh, jeg ville gerne igang med at traene, blive mere markeret og tabe
mig... Og det var jeg godt klar over at altsa, den selvdisciplin den havde jeg ikke
til selv at ggre det... Og sd var jeg medlem af Fitnessdk og sa at de havde et

tilbud p3 en personlig trener i to maneder, tror jeg det var”. (Bilag C, punkt 22)
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Kigger vi fgrst pd Lises mélsetning, grundet denne skiller sig ud fra de andre klienters
malsaetninger, kan denne ud fra et SDT teoretisk synspunkt, karakteriseres som et extrinsic
goal, altsa et udefrakommende mal, hvilket knytter sig til et motiv for at deltage i en fysisk
aktivitet grundet et gnske om at forbedre sit kropsbillede (eng. Body image), som endvidere

kan knyttes til et gnske om at leve op til f.eks kropsidealer (Hagger and Chatzisarantis, 2007).

Lise siger endvidere fglgende, da hun bliver spurgt, hvorfor dette mal har betydning for hende:

... Ehm, det havde nok, ja, en psykisk betydning. (Ja?) At man er tilfreds med
sig selv og tilfreds med sin krop... P4 den made man ser ud og man (pause) har

det godt med sig selv, tror jeg. (Bilag C, punkt 28)

Prgver vi ud fra figur 3.1 og ovenstdende citater at diskutere, hvilken motivationsform
der ligger bag Lises malsaetning kan denne kategoriseres som en udefrakommende
motivationsform, som kan placeres omkring introjektion idet der igennem Lises citater kan
udledes at hun har et gnske om at se godt ud, hvilket i forhold til SDT kan argumentere for at
Lises motiv er et gnske om at andre sit kropsbillede i forhold til et samfundsskabte ideal om,
hvad skgnhed er. Endvidere er Lise den eneste af klienterne, som har et mal om at aendre sit
kropsbillede, idet det fremgar at bdde Camilla, Maria, Jesper og Thomas har malsatninger
for deres fysiske formaen henholdsvis for at kunne opfylde kravene til politioptagelse (Bilag
D, punkt 18-23), Igbe er maraton pa under tre timer (Bilag E, punkt 20-25), udvikle stgrre
eksplosivitet, styrke og udholdenhed til windsurfing (Bilag F, punkt 24 og 35) og udvikle
eksplosivitet, styrke og udholdenhed til brydning (Bilag G, punkt 22-26).

Diskuteres disse mal ud fra SDT og AGT kan der argumenteres for at disse mél er knyttet
til motiver om at opnd nye kompetencer (eng. competence motive) (Richard et al., 1997),
som tager udgangspunkt i egen tidligere praestationer, hvilket i forhold til AGT kan tyde
pa at deres mal er orienteret mod intrapersonelle laeringsmal, som tidligere gennemgaet, se
afsnit 3.2, er malsatninger som tager udgangspunkt i at forbedre egne tidligere kompetencer
ved at sammenligne sine nuvaerende praestationer med egne tidligere praestationer, evner og
feerdigheder. Samtidig kan der ud fra disse malsaetninger, i forhold til SDT, argumenteres
for at disse er knyttet til en malsatning rettet mod at opna noget, hvilket kan relateres til
tegn pa indre motivation (Hagger and Chatzisarantis, 2007). Derimod vidner Lises gnske
om at forbedre sit kropsbillede, grundet dette motivs relation til f.eks kropsidealer, om en

malorientering som er knyttet til normative standarder i forhold til dette ideal.
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Et studie af Ryan et al. (1993) viste at de personer, som deltager i aktiviteter grundet
motiver for kompetence og interesse er positiv relateret til hvor mange timer der bruges
pa trening ugentligt (Hagger and Chatzisarantis, 2007). | et andet studie blev det ogsé
fundet at kompetence, glaede, sociale og fitness motiver havde et positivt sammenhang med
deltagernes fremmgde til traening i et fitnesscenter over en ti ugers periode, mens der ingen
sammenhang var mellem fremmgde og motivet om at forbedre sit kropsbillede. Samtidig var
kompetence og glaedes motiver ogsd positivt associeret med traeningens varighed (Hagger
and Chatzisarantis, 2007; Richard et al., 1997), hvorfor det for de personlige traenere kan
siges at veere relevant at fa afklaret, hvilke motiver der ligger til grund for klients deltagelse i
forlgbet da dette kan vaere en form for analyseredskab til at forklare klienters adfaerd i forhold

til deres indsats, fremmgde og ugentlig traeningsmaengde igennem forlgbet.

Pa baggrund af klienternes malsaetninger og teorien opstar siledes en interessant diskussion
af hvordan man som personlig traener har mulighed for at stimulere sine klienters motivation
til forlgbet, maske isaer dem som har en mélsatning om at andre deres kropsbillede. For at
diskutere dette inddrages en faktor som klienterne viste tegn pd motiverede dem igennem
deres forlgb og som knytter sig til de malsatninger klienterne havde for forlgbet. Denne

faktor var opnaelse af nye resultater eller feerdigheder.

4.1.2 Resultater og faerdigheder

Der fremgik bade igennem interviewene med klienterne og de personlige traenere tegn pa
at klienterne oplevede opnaelsen af resultater eller faerdigheder som motivationspavirkende
(Bilag C, punkt 63; Bilag D, punkt 13, 42 og 44; Bilag E, punkt 81, 83 og 109; Bilag F, punkt
67, 71, 76, 84; Bilag G, punkt 16, 44, 71, 100 og 102). Eksempler pa dette fremkommer i

fglgende citater af Maria og Lise:

Men ja, det motiverer mig rigtig meget at... At nar der bliver lagt et program og
jeg falger det og at jeg rent faktisk, den struktur og eller den, det pejlemaerke
der er sat, at jeg faktisk opnar de her sma delmal, der er sat undervejs frem til

maélet. Det synes jeg er meget motiverende. (Bilag E, punkt 49)

.Ja, helt sikkert! Jo, flere, altsd jo mere jeg kunne se resultatet jo mere lyst fik

Jeg". (Bilag C, punkt 63)
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At klienterne oplevede det at opnd nye resultater som stimulerende pa deres lyst og glaede
til at traene er ogsd noget de personlige traner oplever som vaerende pavirkende pa deres
klienters motivation til at traene. Dette kommer til udtryk i interviewet med Mikkel som
udtrykker hans forstdelse for at en mulig arsag til at en af hans klienter faldt fra midt i et
forlgb var fordi klienten ikke opnaede nogle resultater i starten af forlgbet (Bilag I, punk 68).
Ligeledes udtrykker han ogsa, at en af hans klienter, som ellers havde vist tegn pa at hun
var ved at opgive forlgbet, pludselig fik lysten tilbage til forlgbet grundet opnaelsen af nye
resultater (Bilag |, punkt 84). Ogsa den personlige traener Peter oplever klienternes opnaelse
af resultater, som medvirkende til at stimulere klienternes glaede, hvilket tolkes pa baggrund
af hans beskrivelse af hvordan en klient han traenede viste glaede over han tydeliggjorde

hendes vaegttab igennem en billedcollage med fgr og efter billeder (Bilag J, punkt 48).

At dette opleves som en motiverende faktor for klienterne i deres personlige traeningsforlgb
skal i forhold til bAde SDT og AGT relateres til klienternes behov for at fgle sig kompetent
(SDT) og demonstrere sine kompetencer mod opnaelsen af givent mal (AGT), idet klienternes
udtalelser kan tolkes, som tegn pa at de ved at opna nye resultater bliver mere motiveret mod
deres mal da de oplever deres evner og faerdigheder til at opna dette mal mere tilstraekkelige.
Klienterne far sdledes en oplevelse af at vaere effektive i forhold til udvikling af egne evner
(Deci and Ryan, 2002) og en oplevelse af at kunne demonstrere kompetence succesfuldt
(Weinberg and Gould, 2011; Soffer and University, 2008), hvilket endvidere er medvirkende
til en gget motivationen. Udebliver denne oplevelse derimod ved f.eks udeblivende af resultater
pavirker dette klientens motivation negativt, hvilket kan have varet en (medvirkende) arsag

til at Mikkels klient, i det tidligere beskrevet forlgb, faldt fra forlgbet.

| og med klienterne oplever opnaelsen af nye resultater, som motiverende kan der pa
baggrund af dette argumenteres for, at de personlige traenere, igennem tydeligggrelsen af
en klients opnaet resultater har mulighed for at pavirke klienternes motivation. Det fremgar i
interviewene med klienterne og de personlige traenere, at de personlige traenere allerede bruger
forskellige metoder til at tydeligggre deres klienters opndet resultater. F.eks tydeligggres
resultaterne igennem malinger af fedtprocent/muskelmasse (Bilag F, punkt 65-67; Bilag G,
punkt 71), billeder (Bilag J, punkt 46-48), udregning af BMI (Bilag |, punkt 76), Igbetest
Bilag E, punkt 76 og 83) og veegt (Bilag I, punkt 76). At anvende disse metoder til at
motivere klienten i forlgbet kan sdledes vaere et udemaerket redskab til at tydeligggr klientes
udvikling. Dog kan der med udgangspunkt i SDT og AGT diskuteres om saddanne anvendte

metoder hos klienter, hvis fokus er pa at andre deres kropsbillede vil kunne pavirke klientens
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motivation i en negativ retning. Denne diskussion foregar pd baggrund af at forskning viser,
at de personer som deltager i treening med malet om at zendre deres kropsbillede, ofte er
styret af ydre motiver (Hagger and Chatzisarantis, 2007), hvorfor muligheden forligger for
at tests, som tager udgangspunkt i normative standarder, sisom BMI og fedtprocent kan
medvirke til at klientens motivationsniveau pavirkes i negativ retning, da sddanne tests kan
skabe et praestationsmélorienteret miljg fremfor et laeringsmalorienteret miljg, hvilket som
beskrevet i afsnit 3.2, ikke er gnskvaerdigt, hvis du som personlig traener gnsker at skabe de

bedste motivationsmaessige forhold.

Den personlige traener bgr derfor med udgangspunkt i AGT, overveje sin brug af sddanne
test i forhold til, hvilket malorienteret miljg denne er medvirkende til at skabe omkring det
personlige traeningsforlgb. Dette kan endvidere understgttes af bade SDT relateret litteratur,
samt AGT relateret litteratur, som entydigt viser at et praestationsmalorienteret miljg, i
hgjere grad medfgrer et hgjere angstniveau og en stgrre fglelse af ,at-skulle-praestere” hos
de involveret (Hagger and Chatzisarantis, 2007; Ntoumanis and Biddle, 1999) og samtidig
saetter deltagerne i en position, hvor de kan risikere at blive frustreret over noget de ikke selv
er herre over. Hvis den personlige traner derfor vil anvende disse metoder bgr denne have

fokus pa at disse anvendes i forhold til intrapersonelle standarder.

Endvidere kan det ud fra den tidligere redeggrelse af alle klienterne havde en malsatning
med deres forlgh, ogsd igennem interviewene med de personlige traenere tolkes, at det er en
generel tilgang til den personlige traening at der arbejdes med malsaetninger i de personlige
treeningsforlgb (Bilag |, punkt 2, 72; Bilag J, punkt 8, 78; Bilag K, punkt 38). Kigger man
naermere pa de malsatninger, som blev sat i de forlgb de personlige treenere beskriver i
interviewene er malene i seks ud af de otte forlgb knyttet til et mdl om at aendre klientens
kropsbillede (Bilag I, punkt 2, punkt 54, punkt 72; Bilag J, punkt 38; Bilag K, punkt 38,
58), ligesom ogséd Lises malsatning var. Malsztningerne i de to resterende forlgb, som de
personlige traenere beskrev, var knyttet til et mal om at forbedre en sine feerdigheder (Bilag

J, punkt 6-8; Bilag K, punkt 4) ligesom Camillas, Marias, Jespers og Thomas ogsé var.

Selvom klienterne, som f.eks @gnsker at tabe sig, ofte selv har defineret sine malsatninger i
de personlige traeningsforlgb, er malsatningerne om et forbedret kropsbillede, som tidligere
navnt ofte knyttet til ydre motiver, hvilket i forhold til dennes motivation for forlgbet ikke
er indefrakommende (Hagger and Chatzisarantis, 2007). Derfor kan det ogsa diskuteres om,
hvorvidt den personlige traener kan stimulere klienternes motivation ved at hjzlpe klienten

til at have flere forskellige malsaetninger, saledes klientens fokus ikke blot ligger pa et mal.
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Iser hvis dette ene mal er et praestationsmal. | et review-studie af Ntoumanis and Biddle
(1999), som pé baggrund af en raekke studier forsggte at undersgge, hvilken effekt forskellige
former for undervisningsklimaer har pd motivationen i fysisk aktivitet fremkom en konklusion
at de klimaer, hvori der fokuseres pd laeringsmal fremfor praestationsmal, i hgjere grad er
associeret med positive motivationsmgnstre. Et andet studie af Duda and Hall (2001) viste
at det klima en traener eller underviser danner rammerne for ligeledes har indflydelse p3,

hvilken type mélorientering deltagerne orienterer sig mod.

Dette kan argumentere for at den personlige traener i sit arbejde med en ydre motiveret
og/eller praestationsmalorienteret klient med normative standarder som succeskriterie med
fordel kan flytte fokus mod eller blot inddrage mere leringsorienteret mal, hvor klienten i
hgjere grad arbejder ud fra intrapersonelle standarder og med fokus pd opgaven, siledes

klientens kompetencefglelse stimuleres i forlgbet.

4.1.3 Realistiske malsaetninger

Pa baggrund af den foregdende diskussion om klienternes kompetencefglelse var medvirkende
til, klienterne fglte gget motivation, kan der ligeledes argumenteres for at den personlige
trener ved at hjalpe klienterne med at satte realistiske mal for sit forlgb, kan skabe gode
rammer om klienternes muligheder for at opna disse mal og derved fgle sig kompetent, hvilket
vil stimulere klientens motivation (Deci and Ryan, 2002). For at en klient i et personligt
traeningsforlgb fgler sig kompetent skal den udfordring eller gvelse klienten saettes overfor
passe til klientens niveau (Deci and Ryan, 2002). En maske endnu vigtigere pointe i forhold
til, hvorfor det er afggrende for klientens motivation, at der saettes realistiske kan udledes ud
fra teorien bag AGT. Som beskrevet i afsnit 3.2 kan en persons mélorientering til at ga til en
given opgave bestemmes pa baggrund af tre faktorer; personens mal, personens opfattelse
af egne kompetencer eller evner til at kunne nd et givent mal samt personenes adfaerd for
at nd dette mal (Kremer et al., 2011; Weinberg and Gould, 2011). Hvis en mélsaetning f.eks
bliver urealistisk i forhold til klientens opfattelser af egne kompetencer eller evner vil dennes
mélorientering afspejle dette, i det personen i hgjere grad vil orientere sig mod at undga at

fejle, hvilket endvidere vil give darlige motivationsmaessige betingelser for klienten.

Dette kan argumentere for at de personlige traenere her har en mulighed for at pavirke
klienternes motivation igennem de opgaver, mal og delmal de sammen med deres klient
fastsatter for forlgbet. Dette skal forstds pd den made at de personlige tranere, ved at

hjlpe klienten med at saette realistiske malsatninger i forhold til dennes opfattelse af egne

35



evner kan give klienten bedre muligheder for at demonstrere sine kompetencer, opna succes
og derved en fglelse af at vaere kompetent. Ligeledes kan den personlige traeners valg af gvelser
og opgaver mm. ogsd vare rettet mod at give klienten gode muligheder for at demonstrere

sine kompetencer.

En oplagt metode til, hvorledes den personlige traener kan finde ud af, hvad klientens niveau
er, siledes den personlige traner kan tilretteleegge et program, planlegge @velser osv. som
er tilpasset klientens niveau, kunne vaere via test, hvilket ogsad fremgar i interviewene bliver
anvendt til samme formal (Bilag E, punkt 75; Bilag F, punkt 57, Bilag G, punkt 71; Bilag |,
punkt 14; Bilag J, punkt 8; Bilag K, 72).

| forlengelse til afsnit 4.1.2, omhandlende de personlige traneres fokus pa malsaetninger
kan der i forhold til brugen af tests ogsd argumenteres for at anvende forskellige
former for test, siledes der hos klienter som gnsker at aendre deres kropsbillede eller er
praestationsmalorienteret ogsa er et fokus pa laeringsmal, siledes disse klienters definition af
succes ikke blot er drevet af et tal fra en vaegt, fedtprocentmaler, tidsmaler eller de antal kilo
der kan lgftes i en given gvelse. Hvis der er fokus pa flere forskellige mal kan dette medvirke
til at klienten ikke er lige s udsat for at fgle frustration, inkompetence og nederlag, hvis et

af malene ikke opnds (Weinberg and Gould, 2011).

Et godt eksempel pa, hvordan den personlige traener kan hjaelpe sin klient med at satte

realistiske malsaetninger fremkom i interviewet med Camilla:

O3 jeg var faktisk i dialog med en der hedder Michael, fra FitnessDk... Og
spurgte ham om, om det var realistisk... Og det mente han at, at selviglgelig
ville jeg ikke komme, komme igennem med topkarakter, men han mente jeg
kunne komme igennem med en haderlig karakter. (Ja?) S& vi startede jo bare...
De der tre uger vi havde, det er jo ikke saerlig lang tid ndr man fgler at man er
langt fra mélet sa gik vi i gang med et ret intensforlgb, ikk™? (Bilag D, punkt
18)

Michael hjalp i denne situation Camilla med at szette en realistisk malsatning, hvilket gjorde
at Camilla oplevede glaede da hun gik fra optagelsesprgven med et 7-tal som karakter (Bilag
D, punkt 40) og efterfglgende var motiveret til at videreudvikle sig siledes hun kan fi en

bedre karakter til naeste optagelsesprgve (Bilag D, punkt 81).
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4.1.4 Medbestemmelse og struktur

| forlaengelse til klienternes malsaetninger og resultater, fremkom en anden tendens, som ogsa
synes ngdvendig at diskutere. Klienterne gav igennem interviewene udtryk for, at stuktur eller
kontrol i deres traeningsforlgb var noget de gnskede. Dette fremkommer f.eks fra interviewet

med Jesper:

JNaah, jow altsa jeg har selv, selv trenet altid og s3 lsest en masse om at traene
og ved ogsa en masse om at sa traene fysisk, men jeg synes bare jeg var kommet
til et punkt, hvor... Hvor jeg godt kunne tenke mig at der skete noget mere og
jeg fik... Altsa... Endnu mere malrettet og struktureret hvad det var jeg skulle...
S5 ja." (Bilag F, punkt 39)

Dette fremgik ogsa i interviewet med Maria (Bilag E, punkt 49) og med Camilla (Bilag
D, punkt 26). | forhold til den tidligere diskussion om, hvorvidt klienternes malsaetninger
var baseret pa indre eller ydre motiver tilfgjer dette diskussionen af dette flere nuancer.
Disse nuancer opstar i og med klienternes gnske om at have et fast struktureret program
og blive kontrolleret, kan argumentere for at den personlige traening foregdr under nogle
kontrollerende forhold sdsom at klienterne skal fglge et fast program, som den personlige
treener ligger (Bilag D, punkt 42; Bilag E, punkt 73, 74; Bilag F, punkt 39), skal mgdes
med den personlige traener x-antal gange om ugen for at traene en traening den personlige
traener bestemmer (Bilag D, punkt 64; Bilag E, punkt 67) og Igbende skal testes (Bilag E,
punkt 83; Bilag F, punkt 76). Dette kan der i forhold til SDT og det psykologiske behov
for autonomi godt saettes spgrgsmélstegn ved, da de fremlagte eksempler kan karakteriseres
som kontrollerende forhold for klienterne. Omvendt fremkommer der ogsa eksempler pad at
behovet for autonomi i andre situationer tilgode ses (Bilag D, punkt 68; Bilag K, punkt 44).
F.eks udtrykker Maria:

... Jeg er lidt en enspeender, tror jeg nar jeg traener. Jeg kan godt lide bare at
vaere i mit eget mode, men jeg bliver motiveret pd den made at jeg gerne vil
vise ham at det program, som vi... Har lagt... Jeg fgler det er os der har lagt
det... Det rent faktisk gir’ fremskridt. 53 det er vel altid rart at vise nogle at det
stykke arbejde man laver det, det giver pote. S3 ja, der ligger en, helt sikkert en
vis motivation ved at traene med ham, men jeg g@r det ligesa godt alene, tror

Jjeg.” (Bilag E, punkt 81)
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Selvom det i det tidligere ud fra klienternes udsagn om deres malsaetninger kunne udledes at
fire ud af fem klienter var motiveret for at opna noget, hvilket vidner om at de er styret af indre
motiver, sd fremkommer der alligevel ogsa dels tegn pa at klienterne i nogle situationer gerne
vil kontrolleres i struktureret rammer, mens der i andre situationer af den personlige traener
bliver lagt op til klienten har valgfrihed og kan vaere medbestemmende. At klienterne selv har
sat deres malsaetning taler for at klienternes autonomifglelse tilgodeses. At klienterne ogsa
selv har valgt at bruge en personlig traener taler ogsa for en form for selvbestemmelse, men er
samtidig ogsa et motiv om at blive kontrollere, som det fremgik i det ovenstdende. Dette kan
indikere at klienternes har flere motiver for at bruge en personlig traener, hvilket der ifglge
Hagger and Chatzisarantis (2007) ikke er noget usadvanligt i. Dette indikere endvidere blot
at klienternes motiver bade baerer praeg af indefrakommende og udefrakommende motiver og
at deres autonomi i nogle situationer tilgodeses mere end i andre af den personlige traener,
men idet de selv har valgt ,at blive kontrolleret” kan der tales om identificeret regulering
eller integreret regulering, se figur 3.1. At behovet for autonomi er opfyldt er ifglge SDT
meget afggrende for en persons mulighed for at vaere indre motiveret (Deci and Ryan, 2002;
Hagger and Chatzisarantis, 2007), hvorfor det for den personlige traener i de personlige
traeningsforlgb er vigtigt at have fokus pa at klienten er medbestemmende i forlgbet. Der kan
derfor argumenteres for, at en mulighed for de personlige traenere til at stimulere klienternes
motivation er igennem en vis form for selvbestemmelse i det omfang det kan passes ind i
forlgbet og de enkelte traeningsgange. Dette kunne f.eks ggres ved at klienten gives forskellige
muligheder for gvelser eller traening eller bliver inddraget i planlaegningen af forlgbet ligesom

det ovenstdende citat med Maria var et godt eksempel pa.

4.1.5 Opsummering

Ud fra diskussionen af de tendenser som praegede temaet ,Klienternes malsatninger og
resultater” fremkommer en tendens at klienternes motivation blev stimuleret nar klienterne
opnaede nye resultater eller malsaetninger. Dette kan i forhold til SDT forklares pa baggrund
af, at klienten séledes fgler sig effektiv i forhold til egen udvikling, hvorfor dennes psykologiske
behov for at fgle sig kompetent opfyldes (Deci and Ryan, 2002) og ud fra AGT grundet
klienterne igennem opnéaelsen af deres malsatninger demonstrerer gode kompetencer, hvilket
var relateret til en stimulering af klienternes motivation (Hagger and Chatzisarantis, 2007).
Endvidere forekommer der sidledes en mulighed for, at de personlige traenere kan stimulere
deres klienters motivation ved at skabe de rette rammer for klienternes muligheder for at fgle

sig kompetente og medbestemmende i de personlige traeningsforlgh. Dette kan med afszet i
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beleg fra bade empirien og teorien praktisk ggres igennem klienterne selv eller med hjzlp
fra den personlige traner saetter malsaetninger som hovedsageligt fokusere pa laeringsmal
fremfor praestationsmal og som tager udgangspunkt i intrapersonelle standarder (Weinberg
and Gould, 2011; Hagger and Chatzisarantis, 2007; Ntoumanis and Biddle, 1999), men som
samtidige er realistiske for klienten. Derudover kan det ogsad ggre igennem en tydeligggrelse
af klientens opnaet resultater. Sidst men ikke mindst kan de personlige traenere ogsa inddrage
klienterne i planlaegningen af deres forlgb og konkrete traeninger. Dette vil skabe gode
rammer for at klientens behov for autonomi og behov for kompetence tilgodeses (Hagger

and Chatzisarantis, 2007).

4.2 Feedback

Pa baggrund af kodningen og kategoriseringen af spgrgsmal vedrgrende hvad der motiverede
klienterne igennem deres forlgb, fremkom et mgnstre der knyttede sig til den feedback

klienterne modtog fra de personlige traenere. Dette beskrives og diskuteres i det fglgende.

Udover klienterne gav udtryk for at de oplevede en gget motivation ved at opnd resultater,
fremkom ogsa en tendens til at klienterne fandt det motiverende nar deres personlige traener
gav dem feedback (Bilag C, punkt 45, 49; Bilag D, punkt 103, 107; Bilag E, punkt 53,
93; Bilag G, punkt 121, 123). Dette kommer f.eks til udtryk i interviewet med Lise som i
de fglgende citat beskriver hvordan hun oplevede deres personlige traener motivere hende

igennem feedback:

JEeh, ja hun var altid positiv og fuld af energi og, og opmundrende altsa selvom
man mdaske godt vidste man ikk’ lige gjorde det si godt, ikk'? S3 var hun altid
opmundrende og sagde ,Det skal nok ga, vi ggr, vi ggr det lige en gang til" og
skrev maske ,Hey, det bliver fedt vi skal traene i dag” og... Var hele tiden positiv".
(Bilag C, punkt 45)

| et studie af Smoll and Smith (2002); Hagger and Chatzisarantis (2007) blev begrebet
~Positiv tilgang” til feedback udviklet. Den positive tilgang til feedback har vist at veere
pavirkende pd en udgveres selvtillid og glaede til en aktivitet og samtidig nedsaette deres
angstfglelse for aktiviteten (Barnett et al., 1992; Smoll and Smith, 2002; Hagger and
Chatzisarantis, 2007). Tilgangen referere til en feedbackstrategi med en hgj frekvens af

ros af en persons indsats og gode praestationer, opmuntring ved fejl, mange fejlrettende
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instruktioner samtidig med der ikke anvendes nogen former for straffende respons (Smoll
and Smith, 2002; Hagger and Chatzisarantis, 2007). Tolkes der pa Lises ovenstdende citat
om hendes personlige traeneres feedbackstrategi, fremkommer der heri tegn pa at hun gjorde
brug af denne positiv tilgang idet Lise oplevede hende som opmuntrende og positiv ogsa
selvom Lise maske ikke fglte hun havde gjort det s3 godt i den pagzldende gvelse, hvilket

Lise udtrykte var motiverende.

| et andet tilfeelde med Thomas fremkom det ogsa, hvordan hans traener motiverede ham

igennem feedback.

Han fortalte mig, hvor staerk jeg var... | forhold til andre. (Ja) Han har traenet
nogle fodboldspillere, han har traenet nogle hdandboldspillere, altsd hvor utrolig
staerk jeg var og det jo fedt at f3 af vide igds’? Det giver ogsd sadan en lidt aha,
(Ja) igds’? S3 anerkendende og det var han. Det var en af de ting som jeg synes

var godt oss'.(Bilag G, punkt 123)

Selvom Thomas selv udtrykker, at han synes det var motiverende at hgre, hvor stark han
var i forhold til andre, kan Thomas personlige traners feedback i dette tilfeelde kritiseres
i forhold til den positive tilgang til feedback og i forhold til at han sammenligner Thomas
praestationer og evner med andre faciliterer et konkurrenceorienteret miljg med normative
standarder (Ntoumanis and Biddle, 1999). Thomas personlige traener var derfor eksternt
regulerende, hvilket i den pdgaldende situation tyder pd at Thomas autonomifglelse blev

undermineret (Hagger and Chatzisarantis, 2007).

Positiv feedback fra en personlig traener kan derfor udledes ogs3 at vaere vigtigt i forhold
til at stimulere en klients motivation og kan sdledes bruges af den personlige traner som
redskab til at stimulere klientens oplevelse af at vaere kompetent (Hagger and Chatzisarantis,
2007; Weinberg and Gould, 2011). Derfor kan det udledes at de personlige tranere har
en mulighed, i deres afvikling af deres personlige traeningsforlgb, at stimulere klienternes
motivation igennem deres kompetencefglelse ved at de personlig traener overvejer deres
tilgang hvorpd de klienterne feedback, som i henhold til SDT og AGT bgr vaere positiv,
meningsfuld og rettet mod hvad klienten kan ggre for at forbedre sin praestation i forhold
til intrapersonel standarder, siledes klientens indre motivation stimuleres (Ntoumanis and
Biddle, 1999). Dog skal den personlige trener havde det i mente, at forskning ogsé viser at

positiv feedback kun opleves som positivt for klienten i det tilfaelde, hvor personen fgler det

40



er personen selv, som er ansvarlig for den kompetente praestation. Hvis ikke klienten oplever
dette og alligevel modtager positiv feedback vil klienten opleve feedbacken som kontrollerende

og adfzerdsstyrende (Deci and Ryan, 2000).

Et godt eksempel pa, hvordan en klient havde oplevet en specifik og intrapersonel feedback,
som medvirkede til en gget indsats forekommer i interviewet med Maria, da hun i et Igb fik
feedback af hendes personlige traener til, hvordan hun kunne forbedre sin Igbetid i forhold
til hendes tidligere praestationer. Dette motiverede Maria og medfgrte at hun forbedrede sin
sluttid med 15 sekunder (Bilag D, punkt 93-95). Da Maria bliver spurgt ind til hvad det var,

som gjorde at hun pludselig kunne yde mere svarede hun:

.Ja, jeg tror at det var, han gjorde det let for mig ved og sige ,Det er kun tre
sekunder, det handler om®. 55 han gjorde mig ligesom opmaerksom pa at ,Aah,
kom nu giv det”, han sagde ikke bare ,Kom nu giv det sidste”, han sagde Ved
du hvad? Der er kun, du er kun tre sekunder fra faktisk og... Komme hurtigere

ind end du gjorde sidst”. Altsa pr. kilometer, ikk’ 7" (Bilag E, punkt 97)

Ud fra citatet fremgar det at Marias personlige traener var specifik i sin feedback, feedbacken
var meningsfuld for Maria og med udgangspunkt i Marias tidligere praestationer, hvilket Maria

igennem hendes praestation viste tegn pa var motiverende for hende.

4.2.1 Opsummering

Det fremkommer i foregdende afsnit at den tendens som knytter sig til klienternes oplevelse
af at de personlige traneres feedback stimulerer deres motivation, i forhold til SDT og AGT,
kan forklares ud fra klienternes behov for at fgle sig kompetent og gnske om at demonstrere
sine kompetencer (Deci and Ryan, 2002; Elliot and Conroy, 2005). Dette giver den personlige
treener en mulighed for, igennem sin feedbackstrategi, at stimulere klienternes motivation.
Der forekommer bdde empirisk og teoretisk beleg for, at dette bgr ggres igennem specifik
og meningsfuld feedback, som tager udgangspunkt i, hvad klienten kan ggre bedre i forhold
til egne tidligere praestationer (Smoll and Smith, 2002; Barnett et al., 1992; Hagger and
Chatzisarantis, 2007; Ntoumanis and Biddle, 1999).
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4.3 Sociale faktorer

Ud fra kodningen og kategoriseringen af empirien fra badde de personlige traenere og
klienterne fremkommer projektets sidste tema. Dette knytter sig til de sociale faktorer
som forekommer i de personlige traningsforlgb. Temaet opdeles endvidere i underafsnittene

» Tilhgr', Motiverende miljg" og ,Feedback".

4.3.1 Tilhgr

En tendens som ogsd fremkommer motivationspavirkende p3 klienterne, og som bade
klienterne og de personlige traener i talesatter, er det sociale forhold der opstar mellem
den personlige traener og klienten. Dette fremkommer bade i interviewet med Lise (Bilag C,
punkt 49-51), Camilla (Bilag D, punkt 30), Thomas (Punkt G, punkt 49), Peter (Bilag J,
punkt 36 og 91) og Michael (Bilag K, punkt 28, 40, 56). Michael oplever f.eks selv at en
mulig arsag til, hvorfor en af hans klienter faldt fra et forlgb var fordi han og klienten ikke

fungerede socialt sammen, hvilket fremkommer i nedenstdende citat:

~Hmm... Altsd jeg ved det ikke. Jeg synes alts3, jeg fik ikke en rigtig god
forbindelse til hende, men det sker jo ogsa med andre kunder, hvor de alligevel
far gode resultater (Ja) ... Ogs3 lidt sveert at snakke sammen og havde ikke de
samme interesser, (Nej) som mig... Altsa... Jeg snakker med stort set alt med
folk bare ikke om politik og sddan nogle ting (Nej, (Latter)) og det er altid rart
at f3 folk til at grine, som sagt, og smile og sadan nogle ting. Det synes jeg er
en vigtig del af det, fordi sa arbejder folk ogsd hirdere, hvis de godt kan lide
dig. Jeg tror godt hun kunne lide mig, men jeg tror hun begyndte at se mig som
noget negativt og traeningen som varende negativ. (Mmh) S3 selvom du stod og
smilede og virkelig gjorde det ypperste for at hun skal have det sjovt. 53 ville det
altid vaere negativt for hende at komme til traening. Jeg vil altid vaere negativ for
hende, fordi at det er mig der tvinger hende til at lave ting hun ikke vil”. (Bilag
K, punkt 56)

Det kan ud fra citatet tolkes, at Michael oplevede at hans klient fik et negativt syn pa
Michael, hvilket pavirkede deres indbyrdes forhold negativt og at dette kunne vaere en mulig
arsag til, hvorfor klienten faldt fra. En oplevelse med modsatrettet fortegn fremkommer, da
Thomas beskriver, hvordan han oplevede at hans personlige traener kunne pavirke hans glaede

og lyst til at komme til traening:

42



,Jamen det synes jeg han gjorde med sin, sddan med sin personlighed. Altsd hans
méde at vaere ps (Ja) og s sa jeg maske ogsa lidt op til ham. Fordi han havde alt
den her viden (Ja?) og han var god til han, han ku’, jeg kan huske han gav mig
artikler om, der var jeg ikke sarlig gammel, men han gav mig nogle artikler om
det med, fordi vi snakkede meget omkring det der med styrketraening kan skade
ndr man er si ung som man er, men sa fandt han videnskabelige artikler, der
bevidste at hvis man gjorde det pa en ordenlig made. Jamen s3 ku’ det ikke. Sa
bare det at han sadan, han involverede sig i. | det man ogsa selv sagde altsa og
sd var han... Han var en... En herlig person (Ja) igds'? Personlighed (Ja)".(Bilag

K, punkt 49)

Citaterne er to eksempler pa, hvordan bade de personlige trener og klienterne oplever det
sociale forhold mellem klienten og den personlige traener, som afggrende for klientens lyst og
glaede til forlgbet og derved tydeligg@res det ogsa at dette er en motivationspavirkende faktor,
hvis indflydelse de personlige traenere bgr overveje i deres forlgb med klienter. | forhold til SDT
og AGT kan dette diskuteres ud fra SDTs psykologiske behov for tilhgr og AGTs motiverende
klima (eng. Motivational Climate). | SDT refererer behovet for tilhgr til menneskets behov
for at fgle sig forbundet til andre mennesker og at disse gensidigt viser interesse og omsorg

for hinanden, hvilket kan udledes ud fra SDT definition af tilhgr:

.Relatedness refers to feeling connected to others, to caring for and being cared
for by those others, to having a sense of belongingness both with other individuals

and with ons’s community” (Deci and Ryan, 2002,s. 7)

Der fremkommer i empirien mange indikationer pa, at behovet for tilhgr ogsd ggr sig
geldende i den personlige traening, idet klienterne og de personlige traener bruger ord som
,pa bglgelengde” (Bilag C, punkt 49), ,connecter’ (Bilag K, punkt 40), ,fungerede godt
sammen” (Bilag K, punkt 28) og ,kemi* (Bilag J, punkt 36) til at beskrive de sociale forhold
de indgik i, med deres personlige traener eller klient, og hvilke ord kan relateres til definitionen
pa tilhgr. Dette kan argumentere for at den personlige traner ogsd har en mulighed for at

stimulere klientens motivation ved tilgodese dennes behov for tilhgr.
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4.3.2 Motiverende miljg

Bade SDT og AGT erkender at traenere inden for det fysiske domane, har en afggrende
rolle for det miljg, som bliver dannet omkring en given aktivitet (Hagger and Chatzisarantis,
2007; Ntoumanis and Biddle, 1999), hvilket ud fra ovenstaende eksempel ogsa fremgik. Har
en traener f.eks et grundleeggende fokus pd laeringsmal i sin traening vil dette, i trdd med
teorien bag AGT, danne rammerne om et miljg, hvor intrapersonelle standarder definere
succes, hvor der er fokus pa leering fremfor resultat og hvor den indre motivation tilgodeses.
Har en traener derimod et fokus pa praestationer i forhold til normative standarder vil miljget
i hgjere grad underminerer den indre motivation (Weinberg and Gould, 2011; Hagger and
Chatzisarantis, 2007; Ntoumanis and Biddle, 1999). For bade at tilgodese klientens behov for
tilhgr, samt skabe rammerne om et motiverende miljg, er det sdledes ngdvendigt at overveje
sin malorientering i forlgbet, vise interesse og engagement i sin klient og dennes interesser

og derigennem skabe rammerne for et trygt miljg med fokus pa laeringsmal og tillid.

Et eksempel pa hvordan det for en personlig traener ikke lykkedes, at fa skabt dette trygge
miljg er Michaels beskrivelse af, hvordan han oplevede en klient var nervgs ved ham og som

i sidste ende faldt fra forlgbet:

Ja. Det kan du altid, altsi som sagt, du kan mzrke det fra begyndelsen af.
(Ja) Huvis folk er nervgse ved dig... Sa plejer de som regel altid at vaenne sig til
dig og man kan begynde at snakke med dem efter en uge eller to uger. Jeg har
det rimelig let med at snakke med folk, (Ja) men at man stadigvaek sidan kan
meerke at de... Du connecter ikke rigtig med dem. (Nej) Du kan ikke snakke med
dem om noget andet end bare traening. Hvilket jeg ogs3 synes er vigtigt, fordi
man skal selvfgigelig ikke blive gode venner med sine kunder, man skal blive
sadan kammerater med dem. (Ja, ja) Altsi man skal kunne snakke om nogle
andre ting ogsa. Det fungerede bare ikke rigtig med hende. (Nej) Hun var meget
nervgs og... Meget fokuseret pa alt det der foregik omkring hende... Og... Var
sadan generelt usikker i hvad hun lavede. Med alt”. (Bilag K, punkt 40)

Citatet vidner om, hvor vigtigt miljget og det sociale bdnd er mellem den personlige traener
og klienten i et personligt traningsforlgb. At Michaels klient ikke var tryg i forlgbet,
grundet klienten var nervgs omkring Michael kan naturligvis skyldes flere ting. Folk er
forskellige, hvorfor det i nogle tilfelde kan vaere svarere at finde en god indgangsvinkel

til en klient, som Michael betoner han havde svaert med, med denne klient. Dog understreger
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naervaerende eksempel samt klienternes udtaler om de oplevede det sociale forhold til deres
personlige traener af betydning for deres motivation, blot tilhgrsforholdet og det trygge miljgs
berettigelse. | og med den personlige traening foregar en-til-en, kan der ogsa argumenteres for
at den personlige traner har gode muligheder for at engagere sig, vise interesse og omsorg
til sin klient. Dette gjorde Peter i sit forlgb med en klient, hvilket Peter selv mener er en af

arsagerne til klienten efter en pause genoptog forlgbet:

INej, jeg tror det er det der med at hun at jeg har kendt, nu arbejder jeg jo med
specialbgrn ogsa til hverdag, hvor... Det der med at aflaese personer det er jeg
rimelig god til, s3 jeg ved ikke om hun har sagt noget, men... At jeg kunne jo
ligesom fornemme pa hende at hun havde brug for og vaere sig selv og at jeg
og ikke ha' noget trening, (Mmh) fordi hun har traenet rigtig, rigtig meget de
sidste halvanden 3r... Og har haft fokus der, (Ja) jeg tror hun har haft brug for
at have fokus pa sig selv. (Ja) Og ha’, fa det lidt bedre med sig selv udover at
kunne traene (Ja) ... S3 hun har arbejdet rigtig meget med det paedagogiske med
sig selv, med det psykologiske, ikke paedagogiske (Ja) ... Og det har hun fiet
styr pa nu og hun har fiet sig en kzereste og ting og sager, (Ja, ja) s nu er der
mere energi. (Ja) Men ikke, hun har ikke sagt noget eller gjort noget. Det tror
Jjeg bare er en eller anden fornemmelse (Ja) og den er lidt svar lige at forklare”.

(Bilag J, punkt 60)

Om Peters tilgang til denne klient var arsagen til hun genoptog forlgbet eller €j, er diskutabelt.
Dog vidner det om at Peter gjorde et forsgg pa at satte sig ind i klientens verden ud fra de
muligheder han havde - fortolkning af klientens signaler og tegn ud fra Peters forforstaelser
og fordomme. Dette er en vigtig pointe i forhold til genstandsfeltet i den personlige traening,
idet de personlige traenere i deres sociale interaktion med deres klienter, ma fortolke sig
frem til meningsgivende forstdelser af hvad deres klienter udtrykker verbalt, adfaerdsmaessigt
og kropsligt i forhold til klientens motivation, hvorfor de personlige traeneres perspektiv pa
og derved tilgang til den enkelte klient er forskelligt (Fuglsang and Olsen, 2004), samtidig
med at ingen af alle de klienter en personlige traener har er ens. Ud fra denne betragtning
understreges det dels hvor subjektivt den rette tilgang til at skabe det rette band til sin klient

er og at dette ma ggres ved at prgve at tage udgangspunkt i den enkelte klients verden.
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4.3.3 Feedback

Udover at vise interesse og forstaelse for klientens verden betoner Hagger and Chatzisarantis
(2007) og Ntoumanis and Biddle (1999) ogsd en anden made hvorigennem traenere
har mulighed for at skabe et trygt miljg omkring deres udgvere er ved at anvende en
feedbackstrategi, som faciliterer et trygt miljg, hvilket leder os tilbage til den positive
feedbackstrategi som blev gennemgdet tidligere, se afsnit 4.2. Feedbacken knytter sig saledes
ikke kun til klientens oplevelse af at vaere kompetent, men i hgj grad ogsa til det tilhgrsforhold
og miljg som skabes i mellem klienten og den personlige traener da feedbacken, som
gennemgaet kan vaere medvirkende til at nedszette klientens angstfglelse, men derimod
facilitere klientens glaede og selvtillid (Barnett et al., 1992; Hagger and Chatzisarantis, 2007).
Et eksempel fra empirien, som kan relateres til dette er i Camillas beskrivelse af hendes forlgb,

hvordan Michael var opmuntrende stgttende og specifik i forhold til Camilla:

Han var god til og... Sadan at jeg er selv super selvkritisk og kan nogle gange
godt tvivle lidt pd mig selv og det... Det er ikke saerlig godt i forhold til nar
man ligesom skal praestere... Til en optagelsesprgve, ikk'? S3 han var god til at
berolige mig og sagde, han havde selvfgigelig den der erfaring i forhold til baenk
og sadan ikk’? Og han sagde ,At hvis du g@r sddan og sddan, s3 er jeg sikker
pa du godt kan ggre det”. Han var en god stgtte i forhold til ndr man synes at
tingene blev lidt triste og... Man ikke var sikker p4 om man kunne klare det".

(Bilag D, punkt 103)

4.3.4 Opsummering

De tendenser som optraeder i forhold til at klienterne motivation stimuleres grundet sociale
processer i den personlige traner, kan forklares ud fra en kombination af SDTs psykologiske
behov for tilhgr og AGTs motiverende miljg. At behovet for tilhgr kan vaere en forklaring
pa dette forekommer idet klienterne og de personlige tranere udtrykker forbundethed
og gensidigt engagement, som vigtige parametre for klienternes motivation (Hagger and
Chatzisarantis, 2007; Deci and Ryan, 2002). Samtidig fremkommer ogsd en tendens til at
et trygt og positivt miljg med positiv feedback stimulerer klienternes motivation, hvilket
kan begrundes ud fra teorien om det motiverende miljg (Hagger and Chatzisarantis, 2007;
Ntoumanis and Biddle, 1999). Den personlige traener har derfor ved at vise engagement og
interesse i klienten samt ved at anvende positiv feedback, som feedbackstrategi mulighed for

at stimulere klientens motivation i de personlige traningsforlgb.
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Metodekritik

| fglgende kapitel vurderes narvaerende projekts kvalitet og generaliserbarhed igennem et

kritisk syn pa projektets metodiske valg og udfgrelse.

5.1 Validitet og reliabilitet

Kvale (1997) skriver i sin bog om kvalitative forskningsinterview, om hvilken betydning
forskerens handvaerksmaessige kunnen har for en undersggelses produceret viden, der kan
der argumenteres for den handvaerksmaessige kunnen ogsa skal knyttes til en undersggelses
kvalitet. Den handvaerksmaessige kunnen knytter sig bade til forskerens valg af videnskabelige
metoder, men ogsd til dennes kunnen i forhold til anvendelsen af disse metoder samt
forskerens evne til at kunne stille sig kritisk overfor egen arbejde og produceret viden (Kvale,
1997; Halkier, 2008). Derfor synes helt afggrende spgrgsmal, som m3 stilles i forhold til
naervaerende projekts validitet og reliabilitet at vaere spgrgsmal om, hvorvidt jeg som forsker
igennem projektes forlgb har forholdt mig kritisk nok til min brug af videnskabelige metoder,
min erfaring og evner til at anvende disse metoder i forhold til kvaliteten af den generet
empiri samt min evne til at systematisere, strukturere og ikke mindst transpererer pa hvilke

baggrund projektets konklusioner er foregaet. Dette forsgges i det fglgende.

5.1.1 Retrospektivt studiedesign

Et punkt som findes vaesentlig at forholde sig kritisk overfor i naervaerende projekt, er projektet
brug af et retrospektivt studiedesign, hvilket igennem nogle af interviewene blev tydeliggjort
kan kritiseres da isaer klienterne til tider havde svaert ved at huske tilbage pa deres handlinger,
fglelser eller adfaerd i deres tidligere forlgb med den personlige traener. Dette fik konsekvenser
for kvaliteten af projektets generet empiri og derved ogsd projektets validitet. | forlengelse

til dette er en overvejelse om, hvorvidt motivationen hos klienterne, grundet motivation er
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en subjektiv procesmaessige fglelse, i hgjere grad skulle have vaeret undersggt under konkrete
personlige traeninger, hvor det ville vaere muligt at spgrge ind til klientens umiddelbare fglelser
og oplevelser. Dog ville en sddan tilgang til undersggelsen medfgre andre metodekritiske
overvejelser, sdsom min tilstedevaerelse indflydelse pa klientens og den personlige traeneres

adfeerd.

5.1.2 Metodetriangulering

| forleengelse til projektets validitet og kritikpunktet omhandlende brugen af et retrospektive
studiedesign kan ogsa rettes en kritik mod naervaerende projektets tilgang til at undersgge
fnomenet motivation rent metodisk. Da motivation er et fanomen, som kan udledes fra et
menneskes adfzerd, indsats og udsagn ville en undersggelse af motivation pa baggrund af flere
af disse aspekter, havde kunnet styrke det grundlag fortolkningen af klienternes motivation
foregik pa, idet dette var understgttet af forskellige metoder, som hver iszer genere sin
egen datatype, men samtidig komplementere hinanden (Silverman, 2009). En metode, som
kunne komplementere de kvalitative forskningsinterview, som stadig ville kunne undersgge
feenomenet motivation hos klienterne er observationer af klienternes adfard. Igennem de
kvalitative interviews ville der sdledes vaere mulighed for at genere en datatype, som tager
udgangspunkt i klienternes og de personlige treeneres egne oplevelser og beskrivelser af
handelser og fglelser, hvilket er udadskilleligt til subjektet mens der igennem observationerne
ville kunne opnas direkte beskrivelser af de konkrete handelser og den adfaerd subjektet
udviser uden dette er knyttet til subjektets egen fortolkning (Kristiansen and Krogstrup,
1999; Atkinson and Hammersley, 1994; Kvale, 1997).

5.1.3 Forskningsstrategi

Narverende projekt lod sig inspirere af forskningsstrategien GT, hvori argumentationen for
dette foregik pa baggrund af GTs udforskende og praksis rodfaestet styrker, som er velegnet til
at undersgge sociale processer, se afsnit 2.1. Selvom GT har visse styrker, kan strategien ogsa
kritiseres pa et punkt som relaterer sig til projektets reliabilitet (Thisted, 2010). Dette m3 i
naervaerende projekt ogsd erkendes at have medfgrt at projektets dataindsamling blev mere
flydende i forhold til projektets reliabilitet samtidig med den induktive tilgang ogsd medfgrte
store og, til tider, uoverskuelige datamangder med mange nuancer og i nogle tilfeelde mindre

konsistens.
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5.1.4 Interviews og analyse

Da projektets empiri blev indsamlet udelukkende ved brug af kvalitative forskningsinterview,
som blev udfgrt af undertegnet, er det iszer vigtigt at forholde sig kritisk til dels
denne udfgrelse og dels den efterfglgende analyse i forhold til projektets reliabilitet. At
foretage interview med udgangspunkt i faenomenologien, som naervaerende projekt gjorde,
og derigennem genere de tilsigtet beskrivelser uden at disse beskrivelser er influeret af den
pageldende interviewer blev i narvaerende projekt oplevet, som en udfordring pad trods af
at interviewene foregik pa baggrund af en pa forhdnd udformet studieguide. Det blev fundet
vanskeligt at opnd konkrete og detaljeret beskrivelser fra respondenterne, som muligvis kan
knyttes til kritikpunktet vedrgrende det retrospektive studiedesign, men hvilket i hgj grad
ogsad skal knyttes til en manglende interviewerfaring. Dette kom f.eks til syne i passager i
projektets transskriptioner, som i nogle situationer omhandlede respondenternes fortolkninger
af disse situationer og ikke deres beskrivelser, hvilket ikke var interviewenes hensigt. Samtidig
med dette forekom det ogsa at respondenterne i visse situationer fortolkede samme spgrgsmal
forskelligt, hvorfor dette medfgrte forskellige fokus i deres svar. Det kan kritiseres ud fra det
synspunkt, at spgrgsmalsformuleringerne sandsynligvis ikke har vaeret skarpe nok, hvilket kan

tale for at projektets reliabilitet falder.

Reliabilitet af de genereret forskningsresultater, som forekommer i en undersggelse med
kvalitative forskningsinterview som metode til empirigenerering er ogsa afhangig af den
systematik der forekommer i undersggelsens tilgang til databehandling og analyse (Kvale,
1997). Da projektets interviews udelukket blev transskriberet af undertegnet, som ogsé
foretog interviewene, kan dette bade anses som en styrke da jeg sdledes var til stedet under
interviewene og kunne erindre situationerne og hvad der blev sagt, men det kan ogsd anses
som en svaghed da transskriptionen og den mening det sagte tilleegges alene er pa baggrund
af min fortolkning, hvilket kan medfgre en vis subjektivitet i de endelige transskriptioner.

Dette kan ogsa kritiseres i forhold til projektets reliabilitet.

5.2 Analytisk generalisering

Analytisk generalisering refererer til en bedgmmelse af, hvorvidt en undersggelses resultater
kan forekomme i en anden situation og er saledes knyttet til undersggelsens generaliserbarhed
(Kvale, 1997). Ud fra en betragtning af de klienter, som blev inddraget som respondenter
i nervaerende projekt, kan der pd dette punkt tales for undersggelsen er generaliserbar i

forhold til andre situationer, hvor personer indgar i personlige traeningsforlgh. Dette vurderes
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pa baggrund af at projektets indgangsvinkel netop var at tage udgangspunkt i specifikke
cases, som beskriver specifikke og forskellige handelsesforlgb for den personlige traening,
hvilket er endt ud nogle generelle muligheder for den personlige traener i sit arbejde med
den personlige traening. Det menes siledes at projektets resultater omhandlende, hvordan de
personlige tranere kan stimulere deres klienters motivation, vil kunne forekomme i en anden
situation eller undersggelse, hvor gnsket er at afdeekke motivationsmaessige processer ud fra

en sociokulturel definition af motivation.
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Konklusion

Med udgangspunkt i undersggelsens foregdende analyse og diskussion vil projektets
problemformulering ,Hvordan kan personlige traenere stimulere deres klienter til at veere

motiveret for deres traening igennem deres traeningsforlgb?” i det fglgende kapitel besvares.

Projektets gnskede at tage udgangspunkt i den personlige traeneres praksis, hvorfor en
induktiv udforskende forskningsstrategi blev anvendt til at undersgge de motivationsmaessige
processer, som foregik mellem de personlige traenere og deres klienter. Igennem analysen
af den indsamlet empiri, fremkom en rakke tendenser, som stimulerende pd klienternes

motivation for deres traning igennem de personlige traeningsforlgb. Disse tendenser viste:

e Klienterne motivation til deres traening blev stimuleret nar klienterne opndede nye

resultater eller faerdigheder, som var knyttet til klienternes egen malszetning.

e Klienternes motivation til deres traening blev stimuleret igennem feedback fra den

personlige traener.

e Klienternes motivation til deres traning blev stimuleret af det sociale forhold, der blev

skabt mellem klienterne og de personlige traenere.

Disse tre motivationspavirkende tendenser kan ud fra motivationsteorierne Self-determination

theory og Achievement Goal theory forklares pa baggrund af:

e En gget gget autonomi- og kompetencefglelse hos klienterne nar disse var
medbestemmende, opndede nye resultater eller faerdigheder i forhold til deres egne

defineret malsztning, da de hermed oplevede ejerskab samt at veere effektive i forhold til
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udvikling af egne kompetencer (Deci and Ryan, 2002) og demonstrerede kompetencer

i forhold til egne malsatninger (Nicholls, 1984).

e En gget gget kompetencefglelse hos klienterne nar de personlige traenere anvendte
positiv, specifik, opmuntrende, meningsgivende og intrapersonel feedback (Hagger and

Chatzisarantis, 2007; Ntoumanis and Biddle, 1999).

e En gget tilhgrstalelse og tryghedsfglelse hos klienterne, nar de personlige traenere
viser interesse, omsorg, engagement for klienten og samtidig skaber rammerende
omkring et motiverende miljg gennem positiv, tryghedsskabende, opmuntrende og
stgttende, intrapersonel feedback (Hagger and Chatzisarantis, 2007; Deci and Ryan,
2002; Ntoumanis and Biddle, 1999).

Med baggrund i disse fund kan det derfor konkluderes at de personlige traenere kan stimulere
deres klienters motivation for traning ved at hjzlpe klienterne til at satter realistiske
mélsztninger for deres forlgb, sikre klienterne (ogsa) har fokus pa leeringsmal i deres forlgb og
ikke blot praestationsmal, inddrage klienten i forlA, bets p/anlﬂ{gning, tydeligggr klienternes
opndet resultater i forhold til klientens egne tidligere praestationer, bruger en feedbackstrategi
som er positiv, specifik, opmuntrende, stgttende, intrapersonel og meningsgivende for
klienten. Derudover kan de personlige traenere ogsd stimulere deres klienter ved at vise

interesse, engagement og omsorg for klienten.
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Perspektivering

| fglgende kapitel vil projektets generet viden perspektiveres til andre mulige interessante

kontekster og fremtidige undersggelser.

Da narvaerende projekt undersggte de motivationsmaessige processer, som foregdr i den
personlige traening ud fra et retropektiv perspektiv, vil en oplagt og relevant fremtidig
undersggelse, pa baggrund af den viden som nzervaerende projekt har produceret og som
kan evaluere om denne ogsa er anvendelig i praksis, vaere en undersggelse af, hvorvidt en
praktisk implementering af projektets forslag til de personlige traenere vil have en stimulerende

betydning for klienternes motivation i de personlige traningsforlgb.

Et studie af McClaran (2003) undersggte den personlige traenings effekt pd 129 deltageres
holdning til at traene, hvilket blev malt i forhold til fem motivationsstadier igennem et
10 ugers personligt traeningsforlgb, hvori der blev fokuseret pd at bestemme deltagernes
fordele ved at traene, barriere i forhold til treening, mm. Resultaterne viste at 74 af de
deltagenere, som kunne haeve deres motivationsstadie (102 deltagere ud af de 129), haevede
deres motivationstadie til et hgjere motivationsstadie. 27 deltagere blev pd samme stadie og
1 deltagere bevaegede sig et stadie ned. En lignende undersggelse kunne med udgangspunkt
i at implementere de didaktiske overvejelser nzervaerende projekt har fundet som metode
i forhold til at stimulere klienternes motivation, bidrage til forstdelsen af, hvorledes den

personlige traning kan effektiviseres i forhold motivation for traening.

Endeligt kunne inddragelsen af andre diskussionsparametre, end de der blev anvendt i
naervaerende projekt i forhold til empirien, bidrage til en supplerende forstaelse af, hvordan de
personlige traenere kan stimulere klienternes motivation igennem de personlige traeningsforlgb.
Dette kunne f.eks ggres med udgangspunkt i Albert Banduras teori, Self-efficacy (Bandura,
1997), som fokusere serligt pa de forventninger et individ har i forhold til den fremtidige

handling.
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Interviewguide til

PT-klienter

Inden interviewet gik i gang blev respondenterne introduceret til interviewets ramme, hvori
interviewets formal blev forklaret. Det blev fremhaevet at det vigtige i interviewene var deres
beskrivelser af deres forlgb med de personlige traenere. Inden interviewet fik respondenten
ogsa mulighed for at stille spgrgsmal om interviewet, hvis noget synes uafklaret for denne.

Dette kunne karakteriseres som briefing delen i interviewet (Kvale, 1997).

Tema: Indledende spgrgsmal om respondentens baggrund

1. Vil du ikke prgve at fortzlle lidt om dig selv?

e Hvor gammel er du?

e Hvor bor du?

e Hvad laver du til hverdag?

2. Kan du godt lide at veere fysisk aktiv/bruge din krop?

Spgrgsmalenes tilknytning til undersggelsen: De indledende spgrgsmal om respondentens
alder, dagligdag og tilgang til at vaere fysisk aktiv etc. har til formal, dels at give interviewet
en indledende fase og stille nogle lette spgrgsmal, siledes respondenten fgler sig tryggere
i situationen og dels har spgrgsmalene til formal, at indhente viden om den baggrund og

verden respondenterne har og indgar i.
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Tema: PT-kundernes motiver for at pabegynde et forlgb med en personlig traener

3. Kan du prgve at saette ord p3, hvad der fik dig til at vaelge at bruge en personlig traener?

Hvad var dit formal med at vealge en personlig traener?

Hvilken betydning havde det for dig at nd dit mal?

Hvilke andre muligheder havde du til at kunne nd samme mal?

Hvilke faktorer afgjorde at du ikke valgte en disse andre muligheder?

Kan du prgve at beskrive, hvilke forventninger du havde med dit forlgb med en

personlige traener?

Oplevede du at du fik det ud af forlgbet, som du havde forventet?

Spgrgsmalenes tilknytning til projektets undersggelsesspgrgsmal: Formalet med dette
tema er at der forsgges at fa et indblik i, hvilke motiver kunderne har haft i forhold til at
bruge en personlig traener i deres traeningsforlgb. Dette tema knytter sig derfor til projektets
undersggelsesspgrgsmal 1. Dette er interessant for projektet, da de motiver kunderne beskriver
kan give en forstaelse for, hvilken motivationen kunderne havde da de startede op pa deres
forlgb, hvilke kan bruges til at belyse om hvilken motivation som var drivkraften til forlgbet og
sammenholdes med den motivation eller manglende motivation de oplevede igennem forlgbet,

hvilket undersgges ved undersggelsesspgrgsmal 2.
Den personlige trenernes stimulering af motivation hos kunden

1. Vil du prgve at beskrive dit forlgb med din personlige traner?

e Hvor lang tid varede dit forlgb med den personlige traener?

e Hvor ofte mgdtes i?

e Hvad bestod jeres traening i?
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2. Fglte du, at din lyst/gleede til at komme afsted til trening var stgrre igennem forlgbet

med den personlige traener end normalt?

e Hvordan kom det til udtryk?

3. Kan du komme med eksempler, hvor du igennem dit forlgb med din personlige traner,

fglte stor lyst eller gleede ved at traene?

4. Kan du prgve at beskrive en situation i detaljer, hvor du havde mere lyst end nor-

malt/glaedede dig meget til at komme til traening?

e Hvad skyldtes det?

5. Kan du komme med nogle eksempler pd, hvor du i en traening med den personlige traener

kampede alt hvad du kunne og gjorde en ekstra indsats for at gennemfgre traeningen?

e Hvad lavede du og din personlige traener til denne traening?

e Hvad fik dig til at keempe det ekstra/ggre en ekstra indsats?

6. Kan du komme med nogle eksempler pa, hvor du igennem forlgbet med den personlige

traener, traenede alene, men ogsd gjorde en ekstra indsats i traeningen?

e Hvad fik dig til at g@re en ekstra indsats?

7. Kan du prgve at beskrive en situation i detaljer, hvor du fglte du ikke havde lyst/glaedede

dig til traeningen?

e Hvad skyldtes det?

8. Oplevede du at der var forskel pd din lyst/glaede til treeningen nar du skulle mgdes med

din personlige traener og nar du skulle traene alene?
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9. Fgler du at din, helt generelle lyst og glaede til at traene har aendret sig efter du har brugt

en personlig traener?

e Hvordan kan du maerke det?

Spgrgsmalenes tilknytning til projektets undersggelsesspgrgsmal: Formalet med disse
spgrgsmal er at opnd beskrivelser af om klienten oplevelser igennem det personlige
traeningsforlgb, hvori eventuelle tegn pd motivation eller manglende motivation kan komme til
udtryk. Dette tema knytter sig derfor til undersggelsesspgrgsmal 2 og 3. Dette er interessant
for projektet da der herved kan opnds en indsigt i, hvilke faktorer kunden oplevede som
motiverende igennem forlgbet mens disse beskrivelser samtidig kan belyse, hvad preecis det

var den personlige traener gjorde i de situationer, som kunden oplevede motiverende.
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Transskribering

Interviewene er transskriberet efter fglgende regler:

e Interviewpersonen skrives med normal skrift.

e Respondent skrives med kursiv.

e Overlap i tale fremgdr ved (overlappende tale). Er det interviewpersonen, som
overlapper skrives dette med normal skrift, er det respondenten skrives dette med
kursiv.

e Ved utydelig tale skrives de ord som er utydelige med fed.

e Ved latter skrives (Latter)

e Ved korte pauser skrives ...

e Ved laengere pauser skrives (Pause)

e Ved udbryd bruges store bogstaver.
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Interview 1 med klient:

Lise

12.

13.
14.
15.

©© N o 0 s~ W

. Jamen... Velkommen til og tak fordi du gider at vaere med i... Det her interview. Vil

du ikke prgve at starte med og fortelle lidt om dig selv? (Pause) Hvor gammel er du
og hvad laver du til dagligt?

Jeg er tredive 3r og jeg er ved at tage en uddannelse som social og sundhedsassistent
med speciale i velfaerd. (Pause) Jeg spiller 1.divisions fodbold... arbejder.

Ja? Det er det hverdagen star pa?

Yes!

Kan du godt li" at veere fysisk aktiv og bruge din krop?

Ja.

Ja? Kan du prgve at satte ord pa, hvad det er du godt kan lide ved det?

... Jeg kan godt lide den tilfredsstillelse man far ved det nar man er faerdig... Med at

man har ydet noget, men man kan marke pa kroppen at den har vaeret i gang.

. Ja? Hvad er det for en tilfredsstillelse? Hvaa'?
10.
11.

Jamen det ved jeg ikke, det er bare sadan en psykisk af... Af velvaere.

Af velvaere siger du, ja? Kan du komme med nogle eksempler pa... Altsd nogle
situationer, hvor du oplever det her?

(Pause) Ja, nar jeg, vi har lavet en Igbegvelse til fodbold for eksempel. (Ja?) Altsa jeg
hader nar vi Igber, men bagefter sa tenker jeg “FUCK, det var godt du lgb det. Sa
tabte du nok den chokoladebolle du spiste lige inden du tog til fodbold". (Latter)
Okay, séh, det har ogsa noget med sadan kalorier at ggre eller? (Ja!/) (Ja?)

Ja, helt sikkert!

Okay. Saeh det er i situationer, hvor du traener rigtig hardt? (Ja) Eller er det ogsa i...

Kan det vaere i andre situationer?
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16.

17.
18.
19.
20.
21.
22.

23.
24.

25.

26.
27.

28.

29.
30.

31.

32.

Ej, det er nok mest nar jeg traener hardt og faler at jeg virkelig har ydet noget. Har
faet sved pa panden.

S3 far du fglelsen af... Sadan tilfredsstillelse?

Jah.

(Pause) Du har vaeret igennem et personligt traener forlgh?

Ja?

Kan du prgve at szette ord pa, hvad der fik dig til at vaelge sddan en Igsning?

Ja, altsdeh, jeg ville gerne igang med at traene, blive mere markeret og tabe mig... Og
det var jeg godt klar over at alts3, den selvdisciplin den havde jeg ikke til selv at gagre
det... Og s3 var jeg medlem af Fitnessdk og sa at de havde et tilbud pa en personlig
traener i to maneder, tror jeg det var. Et eller andet forlgb... Og sieh... ville jeg egentlig
gerne ha' en kvinde, som maske egentlig kunne satte sig lidt ind i... Ja, hvad vi kvinder
nu engang gennemgar... Pa forskellige tidspunkter af maneden. (Fniser) (Jaah?) Og
s3 tog jeg egentlig bare... S3 fik jeg egentlig lidt af vide oppe i receptionen hvem de
kvinder jeg havde at vaelge i mellem, sa tog jeg egentlig bare hende der sddan lgd til
at vaere den sejeste og hardeste. (Okay?) Jah.

Okay, sa det var sddan... S3 hvad var dit formal med at skulle have en personlig traener?
Det var at have en, der kunne st3 og rabe af mig, sa jeg ikke sprang over hvor gader
de var lavest.

Okay. (Pause) Og hvaa'... Havde du et konkret mal med din traening?

Ja, det var at tabe mig... Og blive mere markeret.

Okay og var der et fast kiloantal p3 eller? (Nej, det var der ikke) Nej... okay. (Pause)
Og hvorfor betgd det noget for dig altsa... Hvilken betydning havde det her mal for dig
at opna?

... Ehm, det havde nok, ja, en psykisk betydning. (Ja?) At man er tilfreds med sig selv
og tilfreds med sin krop... P4 den made man ser ud og man (pause) har det godt med
sig selv, tror jeg.

Sa det var lidt et spgrgsmal om og... Vzaere mere glad for sit spejlbillede eller...?

Ja, men ogsa bare sddan vere... Altsa fysisk bedre form... (Ja?)Altss... Nar du er i,
jeg har det bare sddan nar du er i bedre fysisk form si far du det psykisk godt og sa
far du mindre sygdom og alt det der det hanger jo bare sammen... Til at f3 en bedre
hverdag.

S& det var sddan lidt det hele der var, (Jah) der var af betydning for dig (Men) bade
at fa det godt psykisk (Jah), men det os... (Jah) Ja? Ville du til at sige noget?

Nej.
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33.

34.

35.

36.
37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44.

45.

46.

Nej, okay... Havde du kigget pd andre muligheder for at opna det samme resultat, altsa
at tabe dig og komme i bedre form... Og blive mere tonet? ... Havde du (Altsi man
har jo laest om alverdens slankekure, men det er jeg jo godt klar over, at det har jeg
slet ikke nok selvdisciplin til og s3 tror jeg ikke rigtig pa det. Jeg var godt klar over at
for jeg, det skal lykkes for mig sadan noget sa er jeg ngdt til at have en der star og
raber mig i nakken... Og Igber lige i nakken pa mig.

Okay, s det var ligesom den grund til at du valgte det? (Jah) Fordi at du tenkte ,Det
bliver jeg simpelthen ngdt til, hvis jeg skal nd det her mal*?

Ja, og sd have en der har forstand pa det. En der ved noget om, hvordan maskinerne
virker, hvordan jeg traener min krop bedst. Det aner jeg ikke noget om.

Nej, vil du prgve at beskrive, hvad forventninger du havde til forlgbet sa?

Ehh... Jeg havde forventninger at, at de mal som vi nu satte sammen, at dem kunne
jeg n3 og jeg havde forventninger om at tabe mig og jeg havde en forventning om at
blive mere markeret. (Pause) Jeg havde nok, ja, en forventning om os at blive sundere,
for hun lavede ogsa et kostprogram til mig.

Ja? Havde du nogle forventninger om at... Laere noget... Om traening eller var det
egentlig bare sddan mere... Sadan ,Skidt med det altsd, hun skal bare fortzlle mig,
hvad jeg skal g@re og s er det det"?

Ej, jeg havde ogsa en forventning om, altsa at det hun lzerte mig og hun viste mig ogsa
nogle Apps, vi hentede nogle Apps sammen, nogle super gode, en super god i hvert
fald, hvor jeg helt ngjagtigt kunne se hvordan det var jeg gjorde de forskellige ting for
at traene dem.

Ja, okay... Oplevede du at du fik det ud af forlgbet, som du s& havde gnsket? (Ja) Og
forventet ogsa?

Ja.

Ja?

Ja.

Okay, super... Kan du prgve at komme med nogle eksempler p&, altsd sddan konkrete
eksempler hvor at din personlige traener gjorde at du havde stor lyst til at traene?

... Eeh, ja hun var altid positiv og fuld af energi og, og opmundrende altsd selvom man
mdske godt vidste man ikk’ lige gjorde det sa godt, ikk’? Sa var hun altid opmundrende
og sagde ,Det skal nok ga, vi gar, vi g@r det lige en gang til"“ og skrev maske ,Hey, det
bliver fedt vi skal traene i dag” og... Var hele tiden positiv.

Okay, sa et konkret eksempel var for eksempel, hvis hun skrev til dig? (Ja) Saa (Det

fik i hvert fald mig, min lyst til at stige til at tage til trening).
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47.

48.
49.

50.
51.
52.
53.

54.
55.
56.
57.

58.
59.
60.

61.
62.

63.
64.

65.

66.

67.
68.

Okay... Var der, har du andre situationer? Hvor at... For eksempel i selve traeningen,
hvor hun har sagt et eller andet eller gjort et eller andet der har givet dig...?

Ehhm, nej hun var bare altid motiverende, altsa... Og positiv... Positiv energi.

Okay og hvordan kom det her positiv energi til udtryk? Var det ved.. (Det var ved at,
altsa sadan, vi var meget pa bglgelaengde egentlig sadan personlighedsmaessigt oss’ og
det var siddan noget med at... ,Kom nu" og ,Hold kzft, hvor er det godt gjort” og ,Den
sidste” og s, altsa... S& var det ogsa noget med at kigge pa fyrerne. (Latter)

(Latter) Ja, okay sa det var noget | havde sammen?

Jaah. (Latter)

(Latter) Okay... Sa dit forlgb med den personlige traener det varede de her to maneder?
Nej, jeg havde hende efterfglgende oss’.(Okay) Jeg tror det varede (Pause) fem-seks
maneder, tror jeg.

Okay... Og hvor ofte mgdtes | igennem de der...?

Hmm, lige i starten to gange om ugen og sa blev det en gang om ugen.

Okay... Og hvad bestod jeres traening i?

Jamen det startede med at inden jeg mgdtes med hende, s selvstaendigt varmede jeg
op ved at cykle... Og sa bestod vores traening i, ja, vagte, maskiner... og sa bare gvelser
med egen kropsvagt.

Okay, s& primeert styrketraening?

Ja, ja, okay KUN styrketreening, ja (Ja, okay) lkke noget... cardiotraening, nej.

Havde du noget udover selv s3 du skulle lave, sddan? Skulle du cardiotraene ved siden
af eller skulle du selv ned og traene programmet et par gange?

Jeg traenede ogsa selv, ja, programmet ved siden af.

Okay... Og fglte du at din sddan lyst og glaede til at komme af sted til traening den
blev stgrre igennem forlgbet?

Ja, helt sikkert! Jo, flere, altsd jo mere jeg kunne se resultatet jo mere lyst fik jeg.
Ja? S& hva’ tror du grunden var til det? Var det (Det var helt sikkert, altsa det er
hendes skyld) Ja? (Det er der ikke nogen tvivl om).

Og resultaterne? ... Eller hvad? Altsa var de (Ja, resultaterne var selvfglgelig ogsa min
egen skyld, det var jo mig der gjorde det, men jeg havde ikke kunne ggre det uden
hende).

Nej, okay. Sa du mener lidt det er hende?

Ja, det er helt sikkert hende der har motiveret mig til at yde mit bedste.

Okay. Kan du prgve og si beskrive en situation, hvor at... Og nu er det sddan en
konkret situation, (Mmh?) hvor du gleedede dig mere til at komme til traening... Med

hende end andre gange, hvor du selv skal ned og traene? Altsa...
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... Jam’, ja, men det eeh, jeg glaedede mig til hver gang... For, jeg glaedede selvfgigelig
0gsa nar jeg selv skulle ned, men det var bare, det var bare sjovere med hende. Det
var ogsa sjovere at vare to, men ogsa at have en der havde styr pd det man gjorde og
rettede pd en og sagde ,Lidt leengere op med armene”, ,Lidt ind med armene" eller...
Og s3 havde jeg ogsad hende at mile mig op ad, fordi hun var jo helt sikkert stzerkere
end mig, men pa nogle af punkterne der blev vi lige staerke til sidst.

Okay (Pause) Kan du komme med et eksempel pa, hvor at du havde en traening med
den personlige traener... Hvor at du virkelig bare ga' alt hvad du havde? Har du en
situation, du kan huske?

Jaah, jaah men, det var en mavegvelse eller det var en af de mavegvelser hun vidste
mig... P4 en maskine... Som egentlig... Ja, hvor man tager reb, med reb, det maskiner
hvor man kan ggre det for Triceps og Biceps og alt det der. (Ja?) S3 skulle man ned
og ligge pa gulvet for mavegvelsen og s skulle man have fat og sa... Sa det... Det var
en god gvelse.

Der kaeempede du og gav lige (Ja, der kaempede jeg.) en ekstra indsats?

Ja.

Ja, hvorfor, hvad fik dig til at lave den ekstra indsats?

Fordi jeg ville op pa, og tage de samme vagte som hun havde.

Okay.

Og det lykkedes mig. (Latter)

Og det lykkedes dig?

(Latter) Jaah.

Okay. Sejt! (Pause) Har du haft nogle oplevelser, hvor du har traenet alene... Hvor du
har haft samme, at du keempede lige lidt ekstra eller du gjorde lige en ekstra indsats?
Jamen det synes jeg egentlig at jeg prgvede at ggre hver gang, for at vise hende naste
gang vi mgdtes at jeg havde... Man kan ikke forbedre sig fra gang til gang, vel, men
altsa... Prgvede at st3 rigtigt med armene og ggre de der ting, s jeg naeste gang i
hvert fald kunne gagre det rigtigt nar hun kiggede p3.

Sa det, det var mere teknisk, men hvad sddan med... Indsatsmaessigt... Altsd nar du
treenede alene var du sd ogsé lige sa god til at give dig selv eller lave samme indsats,
som nar | var sammen?

Nej.

Nej?

Nej.

Slet ikke?
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Joohm, selvfglgelig, jooh, men altsa jeg gav mig altid lige en tand ekstra. Det ggr jeg
bare nar der star en og riber af mig. (Ja?) lkke fordi jeg ikke gjorde, hvad jeg skulle
fordi det gjorde jeg, men jeg gav mig bare lige... Jeg hoppede nok bare lige det hgjere
(Ja) nar hun var der.

Og nu siger du ,Nar der star en og raber af dig"? Er det (Ja, eller nar en stir og
opmundre mig og siger ,Prav og hgr du kan godt” og ,Jeg ved du kan tage to mere"
eller et eller andet, ikk'?... Alts3 sa er det naesten lige meget om jeg skal tisse i bukserne,
sa tager jeg to mere. (Fniser)

Og hvad tror du precist, altsa hva’, kan du prgve at beskrive lidt mere, hvad er det
preecist ved DET der ggr at... Du lige vil give det ekstra?

Jamen, det er bare motiverende, altsa... Det er motiverende for mig at... Oss’ at der er
en som star og opmundre mig til at g@re det bedre, fordi jeg ved jo godt selv jeg kan,
men jeg har bare en tendens til at (Pause) Ja, springe lidt over hvor gader er lavest...
Nar jeg har muligheden for det (Fniser).

Okay.

Selvom jeg jo godt ved det hjeelper mig i sidste ende, at gare det sd godt jeg kan.

... Okay... Har du oplevet nogle situationer, hvor at du, du fglte du ikk' havde lyst til
at komme til traening?

... Eh, faktisk sa ofte 1a min traening med min personlige traener efter jeg lige havde
varet til fodboldtrening... Sa cyklede direkte fra fodboldtraening (Latter) og ned
treenede med hende. Og der kunne der da godt nogle gange, sa taenkte man ,Puha,
det bliver hardt”, men gh... Nar jeg fgrst kom derned, si var jeg klar.

Okay. S& det var sadan lidt en gang i mellem at s& havde man lidt, (Ja) ja. Og gh,
altsd ssk skyldes det sa traethed at, var det derfor?

(Pause) Ja, nok lidt. Ogsa fordi dagen havde varet lang.

Og nér du skulle treene alene... (Jh?) Hvordan, havde du nogle situationer der, hvor
du synes det var trals at skulle ned til... Til traening?

Ja, men det, jeg treenede ogsd alene efter fodbold... (Ja?) Og der havde jeg tit en
diskussion med mig selv pa vej ,Skal jeg, skal ikke? ... Ej, jeg bliver nok ngdt til det”.
Men der er nok nogle gange, hvor jeg ikke har gjort det.

Okay og hvad skyldtes det sd at du ikke kom af sted?

Det skyldtes at... Ja, det ved jeg ikke. At jeg var traet og jeg ikke havde nogen fast

aftale med nogle, si jeg braendte ikke nogen af.
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Nej, okay. (Pause) Det kan godt vaere vi har veret lidt inde pa det, men oplevede du
sd at der var stgrre eller at der var forskel pa... Din lyst og din glaede nar du skulle
mgdes med din personlige traener og nar du skulle trene selv?

... At der var forskel pa de to ting?

Ja.

Jamen det var der. Jeg havde, altsd jeg havde stadigvaek lysten til at traene selv, for
jeg havde jo et mal med mig selv, men lysten var bare stgrre ndr hun ogsa var der.
Okay... Og det var igen fordi sa var der en til... (Ja og sa en der havde forstand p3
det.) Okay. ... Din saddan generelle lyst og glaede til at traene... Har den andret sig efter
du har haft et forlgb med en personlig traener?

Ja, det gar nok i hvert fald at... Hvis man skal sidan rigtig i gang igen s3 vil jeg aldrig
kunne ggre det selv.

@hm, det skal du lige prgve at?

Jamen alts3 jeg ville ikke, altsd hvis besluttede mig for nu her at skulle trene igen og
blive markeret og alt det der, det ville jeg aldrig kunne ggre selv. Jeg er godt klar over
jeg er ngdt til at hyre en personlig traner.

... Okay. @h, sssa, men hvis vi sddan lige skal, din lyst og glaede til at traene generelt...
(Eeh) Har den ndret sig?

(dnder ud) (Lang pause) Nej.

Nej. Det, det, det samme (Ja) som inden du startede?

NEJ, NEJ. (Nej, det er det ikke?) Nej, min lyst er faktisk blevet stgrre oss’ fordi man
far mere kendskab til det og ser, hvilke resultater man kan f3 ud af det, hvis man
virkelig gider. (Okay) S3 den er nok blevet lidt stgrre. Sah...

Sa det er pa grund af at du har set nogle resultater... (Ja) eller hvordan?

Ja.

Ja, okay... Sa du ved det kan man maske (Ja) komme til igen?

Ja.

Okay. Det var faktisk det... Har du nogle spgrgsmal eller noget til... Til det her?

Nej.

Nej? Okay, men tak fordi du ville veere med.

Det var s3 lidt.
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Interview 2 med klient:

Camilla

12.

. Meen fgrst tusinde tak fordi at du... Gider at vaere med i det her interview og i mit

projekt.

. Ja.
. ... Fgrst sa vil jeg bare gerne hgre sddan lidt... Hvem du er og hvad laver du til dagligt?

. Jamen jeg hedder Camilla og jeg er enogtyve ar... Jeg arbejder som medhjalper i

en bgrnehave, en daginstitution... Flyttede til Kgbenhavn sidste dr og har arbejdet i

militzeret... Og har dyrket en del sport i form af ridning og dans og Igb.

. Ja?
. Ja.

. S& du kan godt lide at veere aktiv (Ja, helt bestemt) og bruge din krop? Det kan jeg

naesten hgre (Helt bestemt) i forhold til... Dine, dine jobs (Ja) og sadan lidt din fritid
og sadan noget. Ja? Hvad er det du godt ka'... Altsd kan du prgve at satte ord p3,

hvad det er du godt kan |i' ved at vaere fysisk aktiv?

. ... Jeg kan lide at man bruger sin krop, at man bliver glad af at dyrke motion (Ja?) Man

far nye bekendtskaber... Man kan forhabentligt se nogle resultater, man kan udforske

sig selv og... Satte nogle mal og...

. Ja? Nu siger du at du bliver glad?
10.
11.

Ja.

Hvaa' kan du komme med nogle sddan konkrete eksempler pa, hvordan det kommer
til udtryk?

... Jeg synes jo det er fedt ndr man har vaeret oppe og traene og man har rykket sig
siden sidst og... Bare den der glaede, man gar noget godt for sig selv. (Ja?) At man er

aktiv sadan.
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Ja? Er det noget du har oplevet sadan her for nyligt, at du, hvor du havde vaeret til en
treening hvor du taenkte... Wow" (Ja) da du gik derfra eller?

Altsa nu, her pa det sidste, si har jeg skulle udvikle mit eeh baenkpres rigtig, rigtig
meget... Hvor fgr, altsa det jeg baenker nu har jeg jo aldrig nogensinde kunne tage for,
men har, men kan faktisk tage det at flere gentagelser over flere sat, ikk'? (Ja?) S3
det synes jeg helt klart er en kaempe sejr i sig selv. (Ja?) Og det bliver man jo sindssygt
glad af.

Ja. Okay, sa det var lige sadan lidt en konkret situation?

Ja?

Ja. Ja. (Pause) Du har veeret igennem et personligt traeningsforlgb (Ja) nu her. Ja?
Kan du prgve og satte nogle ord pa, hvorfor du valgte og og kontakte en personlig
traener?

Ja, altsa jeg har jo en drgm om at komme ind pa politiskolen... Og si sendte jeg en
ansggning i starten af dret og forventede faktisk fgrst at komme ind til sommer, hvis
Jeg overhovedet ville komme ind (Ja?) til optagelsesprgven, men fik faktisk en... En
mail om at jeg skulle komme til optagelse i slut februar og der jeg altsd starten af
februar og der var nogle krav, man skulle opfylde og det vidste jeg at det kunne jeg i
hvert fald ikke. Altsa jeg var ret godt pa vej... Men jeg ville langt fra kunne besta de
krav de stillede... 53 jeg var faktisk i dialog med en der hedder Michael, fra FitnessDk...
Og spurgte ham om, om det var realistisk... Og det mente han at, at selvfaglgelig ville
jeg ikke komme, komme igennem med topkarakter, men han mente jeg kunne komme
igennem med en haederlig karakter. (Ja?) S3 vi startede jo bare... De der tre uger vi
havde, det er jo ikke sarlig lang tid nar man fgler at man er langt fra malet s gik vi i
gang med et ret intensforlgb, ikk’'?

Okay.

S3 det var faktisk derfor at, at, jeg havde gdet med tanken lenge om at jeg ville, at
jeg ville f4 en traener pa, men ikke at det skulle vaere s3 komprimeret og intenst forlgb.
Nej. Som blev tre uger sa?

Tre uger.

Ja. Okay. S& det var sddan dit formal med (Ja) med at fa en personlig traener, det var
at blive klar til (Til politioptagelse.). Ja. Okay. Og... Hvilken betydning havde det for
dig og, hvad kan man sige, nd det her mal? Det var jo, pa en made vigtigt fordi ellers
ville du ikke kunne... Ja?

... Altsa... Hvorfor det betyder noget?

Ja? Ja?
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Jamen at jeg havde en at sparre med, selvfglgelig synes jeg selv jeg er... Jeg har en
stadighed og en vilje, som gar at jeg sikkert nok skulle nd de mal, men jeg manglede
metoderne til det og nogle ideer og ligesom lidt at have en at sparre sig med, ikk’'?
Som ku’ holde en i kort snor ogsa fordi det var s3 kort tid.

Ja. Og det var vigtigt for dig fordi s& kunne du blive... Komme ind pa dit... (Ja) Er
det dit drgmmestudie eller?

Det ER mit drgmmestudie, ja! (Okay) Og man vil selvfgigelig gerne klare det s bedst
som overhovedet muligt, sa jeg var jo villig til at... At ga i gang.

Ja, okay... Havde du inden du kontaktede Michael havde du teenkt over nogle andre
muligheder til at kunne na... Samme mal?

Jaah, der var jo en der havde lagt et traeningsprogram p3 et tidspunkt (Latter). (Jaah)
Dig (Ja) Som jeg ogsd havde haft i tankerne og si kender jeg faktisk ogsd som er
personlig traener, s3 jeg har jo varet lidt i dialog med andre... Men da jeg madtes med
Michael, der synes jeg vores personlighed klingede ret godt i forhold til det jeg ligesom
falte at jeg skulle n3 lige pa det tidspunkt.

Ja?

S3 jeg var sikker p3 at han, han kunne hjzlpe mig godt pa vej.

Okay og hva’', var det sa... Det at | klingede godt var det nogle af de faktorer, der
gjorde at du valgte den mulighed fremfor... Jamen alts3 jeg ved der er maske, jeg ved
der er ogsa sadan noget fgrskole til politiskolen og sddan noget (Ja) og sé ved jeg godt
sd havde du méske ikke ndet det havde jo ogsad vaeret en anden mulighed...?

Jeg har, altsa jeg har taenkt mange alternativer ogsa i forhold til det med fgrskolen og
jeg er ogsa villig til at give de penge, hvis det var det, men har lidt vearet til nogle
forskellige mgder, nogle informationsmgder, hvor de har sagt at man er ikke bedre
stillet bare fordi man har valgt den mulighed, sa jeg synes det var rigtig mange penge
og skulle smide ud ogsa iszer, hvis man ikke er garanteret at kunne komme ind... Sa
det var lidt derfor jeg valgte en personlig traener fremfor og... Og sige ,Nu dedikere jeg
mig fuldstaendig til, altsa til fgrskolen” fordi jeg far ikke noget SU eller jeg far heller
ikke noget Ign vaere det. Jeg skal kun betale en masse penge (Ja) og alligevel er jeg
ikke sikret en plads (Nej) ... Til naste holdstart. S3 det er lidt sadan... Af praktiske
drsager, men ogsa fordi det passer godt til, hvordan (Pause) jeg... Har det lige nu.
Ja... Okay... Vil du prgve og saette nogle ord pa, hvad sadan forventninger du havde
til det forlgb med Michael sa?

Jeg havde forventning til at na mit mal, jeg var selv ret skeptisk fordi at, iszer i hvert fald

med bankpressen, som jeg naevnte tidligere, den... Fglte jeg var fuldstaendig urealistisk
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(Ja?) ... 53 jeg overlod bare min skabne i hans hander og forventede selvfglgelig at
komme ud med det bedste resultat. S3 jeg forventede selvfglgelig en der forventede
noget af mig og stillede nogle krav og... Og lagde et godt program som passede godt
til det jeg ligesom skulle, ja, skulle na ikk'?

Jo.

53 selvfglgelig havde jeg en masse forventninger, altsa... Groft sagt man betaler ham
nogle penge s han skal jo ogsa udfgre et stykke arbejde, ikk’'? (Jo) Han kan selvfgigelig
kun legge et program og sa er det jo op til mig selv, men | hvert fald at han legger
et program sa jeg har de bedste... Mulige vilkar for (Ja) at opnd mit resultat, ikk'?.
Ja. Og fik du s3 ud, det ud af det som du havde habet pd?

... Ja, meget altsa jeg bestod den fysisk test, sa ja. Selvtgigelig det gjorde jeg. Jeg var
super glad, jeg gik ud med et eh syv-tal, sa... Det synes jeg!

Steerkt! (Pause) Jeg vil ga lidt videre her. (Ja?) (pause) Kan du komme med nogle
eksempler hvor du igennem dit forlgb med Michael, (Mmh?) fglelsen af rigtig stor lyst
eller rigtig stor glaede ved at traene?

Ja, nir jeg kunne se mine... Nar jeg kunne se at jeg rykkede mig. Jeg synes det var
hardt og han sagde ogsa han ville kgre sadan et russisk styrkeprogram og han sagde
Camilla, du bliver rigtig treet og du bliver nogle gange super trist over, at man fgler
at det er sa hardt, ikk™? (Jo) ... Men ja ndr man fgler at man rykkede sig og kunne
se nogle forbedringer siden sidst, sa det blev jeg rigtig glad af.

S& var der stor lyst til og (Ja) traene (Lige praecis.) nu nér der lige kom lidt (Ja, ja)
resultater, ja? (Lige praecis.) S& det var primert resultaterne der gav dig lyst til at
traene eller var der andre ting oss’, som var, som var altsd gjorde at din lyst og glaede
til at traene blev stgrre?

Ja, man synes man fik en paenere krop.

Ja?

Ja.

Ja, andre ting?

... Men... Den der... Jamen jeg er nok en type der er meget struktureret og disciplineret
og det der med at vi havde lagt sddan et skemalagt eller skemapas traening og sadan,
det fik jeg ogsd en glaede ved. Det kan godt vare det lyder markeligt, men... (Ja?)
Ja, det kunne jeg meget godt Ii’, at der var noget struktur og... (Og) Nogle ting jeg
skulle na (Og tror du det har noget med din personlighed at ggre altsd at?) Ja.

Ja? Okay

Helt klart. Sadan er jeg. Meget struktureret og punktlig og...
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Okay og nu navnte du ogsa lige at du godt kunne lide, at der skete lidt ved din krop.
Ja.

Hvorfor betgd det noget for dig?

Man traener vel for at fa en paen krop, taenker jeg? | nu... | det tilfaelde jeg var selvfglgelig
og nd et mal og der matte vi ligesom ligge lidt af figuren pa siden, men kunne godt
se at jeg fik stgrre muskler og... 53 ja, det betyder noget for mig, at man ogs3 kan se
altsd pa ens fysisk at man ogsa er blevet paenere, ikk’?.

Ja. Kan du prgve at sztte nogle flere ord pa, hvorfor det betyder noget for dig alts3...
At du selv synes du ser paen ud?

... Man fgler sig mere i... | balance, tanker jeg hvis man fgler sig tilpas i sin krop fordi
(Ja?) og man g@r noget godt for sig selv og man kan se ens krop er sund er rask. (Ja?)
Det kan jeg godt lide. Jeg er, jeg synes man skal vare selvkritisk overfor sig selv og
man ma kigge pa sig selv og taenke ,Kan jeg vaere glad ved det her? Jeg synes det,
selv nar jeg ser mig i spejlet og der alligevel en del i vejen. Men ja, det er ligesom ogsa
en motivator til ligesom at komme... Videre ikk'?

Jo.

S3 ja, det betyder rigtig meget for mig at jeg kan se det pa min krop. (Ja) Jeg bliver
glad ved det.

Okay... Og sa dit for eller dit forlgb med Michael det varede i alt tre uger?

Ja.

Ja... Og hvor tit mgdtes | i de der tre uger?

To gange om ugen.

To gange om ugen?

Vi mgdtes mandag og sa onsdag og s3 traenede jeg selv de resterende dage, ikk'?
Okay.

Og det var kombineret styrketrzening og... Forskellige sadan konditionshold. Det var
primaert med ham jeg traenede styrke.

Okay. S3 jeres bestod i med ham var det styrketraening og ellers s& kgrte du og hvor
tit treenede du selv?

Jeg traenede to gange med ham og s3 traenede jeg... To gange selv ogsd og si kunne
jeg kombinere det med, med step eller noget combat eller hvad jeg havde lyst til.

S& det var lidt en kombination af hold og egen traening (Ja) de andre traeninger udover
(Ja) med ham (Ja). Okay... Kan du prgve at se om, det kan godt vaere det er lidt
svaert at svare pa det her, men om du kan komme med en situation, hvor at du sadan,

sddan en konkret situation hvor du tankte der gledede du dig virkelig til at komme
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til traening, saddan hvor man har gaet hele dagen og taenkt ,| aften der skal jeg traene”.
Har du haft sddan en situation for nyligt, hvor at du har virkelig glaedet dig til at skulle
traene?

Med Michael?

Ja, eller generelt.

... @hm, ja... Efter jeg s& havde varet oppe til proven og jeg sa var faerdig, si skulle
jeg lige have et forlgb eller sidan en periode, hvor jeg ligesom kunne slappe af og
s3 begyndte jeg selvfgigelig at baenke igen fordi jeg ville gerne videreudvikle pa mit
baenk... Og kom op og sa er der, der er to banke, hvis man kan sige det sddan og sa
er der en tung stang og en mindre, en let stang. Og jeg bankede altid med den tunge
stang og sa lige den dag var faktisk en til stang og sd tankte jeg ,S3 tager jeg bare
de kilo som er mindre pa stangen p3 siderne af eller p3 skiverne” og dem tog jeg sd pa
og da jeg s3 fik den stang, eller skulle baenke den s3 kunne jeg overhovedet ikke gare
det. Jeg blev sidan, jeg blev helt frustreret og taenkte ,Kan mit baenk virkelig vaere
forringet sa meget pa relativ kort tid“?... Og sa da jeg skulle op og traene naeste gang
sa var jeg virkelig, virkelig spaendt pad og taenkte ,Kan min form virkelig blive sa darlig
pa sa relativ kort tid“? Og det vidste sig sa at... At man kunne have en darlig dag eller,
Jjeg ved ikke hvad der var sket, men jeg kunne sagtens banke det jeg skulle s3 pd den
made havde jeg glaedet mig sindssygt meget til at komme op og trene for... Det var
ogs3 lidt en, en frygt, men jeg gleedede mig til at se om jeg godt kunne ggre det jeg
plejede. Jeg ved ikke om det er svar nok?

Jo, jo. Jo, men helt sikkert. S& du glaedede dig til at skulle op efter din (Ja) prgve
egentlig og (Ja) sa videreudvikle (Ja) pd det du allerede havde veret i gang med (Ja)
og si havde du sa bare en lidt treels (Ja, og s havde jeg bare virk) oplevelse (Ja, en
rigtig dum dag. Ja).

Ja, okay.

Ja, s3 pd den made s3 glaedede jeg mig til at komme op og se om... Om det var, om
jeg bare var blevet vold darlig eller bare en darlig dag.

Okay (Fniser) ... Og det sddan skyldtes at du glaedede dig det var at, mere at nu kunne
du fokusere pa at videreudvikle det, | havde méske lidt ndet dit mal og sa kunne du s
bygge videre eller?

Lige praecis. Altsd man kan sige i forhold til det jeg skulle banke til optagelsespraven,
der bankede jeg kun det minimummet. S3 ja, nu vil jeg jo gerne komme laengere op
af... Af stigen og s3 fa en bedre karakter, ikk'?.

Jo.
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53 helt klart.

Skal du, skal du igennem noget test igen og have nye karakter en gang til eller?

Ja. Alts3 (Ja?) jeg dumpede den engelske og det havde jeg ogsa pa fornemmelsen. Jeg
er ikke vildt god til skriftligt engelsk, si det havde jeg pd fornemmelsen, ikk'? S3 nu er
jeg i samarbejde med Michael igen og har lagt et program, som ggr at jeg bare bliver
steerkere ikk'? (Okay) Altsd nu ved jeg at jeg kan bestd, men selvfgigelig vil man altid
gerne have nogle bedre resultater, ikk’? (Ja) S& nu er vi s gaet i gang igen.

Og hvor lang et forlgb er det s& | skal i gang med nu?

Jamen, jeg mener man kan sgge til juni og s3 er der optagelsesprave... | efterdret, ikk'?
(Okay) S3 hiber jeg selvfgigelig at komme eller blive kaldt ind igen. Altsa (Jah) det er

helt klart mit mal.

Spaendende.
Ja.
Ja... Nu spurgte du selv lige til det fgr om der havde vaeret eksempler pa hvor du havde

traenet med Michael, hvor du virkelig glaedede dig til at, har du haft sddan et eksempel,
hvor at, en situation du kan huske...? Hvor at du virkelig gleedede dig til at skulle op
og mgdes med Michael og | skulle have en traening?

Jeg glaeder mig naesten hver gang jeg skal traene.

Ja? Hvordan kan det vaere?

Fordi at jeg slapper rigtig meget af... Ved at traene. Det er... Ggre noget godt for mig
selv det synes jeg er traening. Altsa hvis jeg naesten ikke har traenet en dag sa kan jeg fa
sadan helt uro i kroppen og... Amen jeg er ikke en type, som bare gar hjem og smider
mig pa sofaen. Der skal ske noget. For mig er det en glaede at komme op og traene
hver eneste dag. Jeg har ikke den der falelse af at jeg skal hive mig derop overhovedet.
Jeg gar glaedelig til traening.

Og det at du skulle mgdes med Michael &ndrede det pa glaeden dertil? Gjorde det dig
mere altsd spaendt eller?

Det gjorde mig mere spaendt, altsa det gjorde ikke gleden for traeningen stgrre for den
synes jeg at jeg har. Den gjorde mig helt klart spaendt fordi vi ogsd have nogle mal vi
skulle na, ikk’'?

Ja. Okay.

Jeg synes altid jeg har en glaede ved at traene.

Det er jo positivt (Ja) at man har det sidan. Ja. (Latter) ... Har du oplevet at en

situation, hvor at du sammen med Michael sddan virkelig gav alt hvad du havde i dig?
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Hvor du bare... Keempede indtil alts3, og det virkelig gjorde ondt... Har du? Ja? (Ja)
Kan du prgve at beskrive hvad det var for en situation?

Ja, vi eller jeg Ilgb altid efterfglgende vi havde traenet fordi det skal man til
optagelsesprgven. Det er tit den, hvor folk bliver faeldet. (Okay) S3 tog vi, hvor jeg s3,
altsa skulle Igbe efter vi sa havde styrketraenet ikk’' 7 Og det, og det var hardt fordi han
kgrte virkelig hirdt pd og den fik alt hvad den kunne traekke i bide hastighed og... i
haldning (Ja) ... Og si skulle jeg jo s3 ligesom have nogle pas, hvis man kan sige det
sadan, hvor jeg si fik nogle pauser og skulle op igen og det, det var hardt. Det var
virkelig hardt.

Og der gav du dig lige alt hvad du havde naermest?

Og lige lidt mere til.

Ja? Hvordan kan det vaere at du, hvad kan man sige, ofrede dig sd meget og kaeempede
sd hardt?

Fordi at nu vidste jeg at jeg var go’ nok, hvis man kan sige det sadan, sadan i forhold
til at kunne blive taget i betragtning til optagelsesprgven, s det var sadan guleroden
forude at det var det jeg skulle. S3 selvfgigelig skulle jeg bare gare det. Der var ikke
nogen tvivl. Jeg skulle bare fortsatte. (Ja) Ogsa selvom det gjorde ondt eller.

Ja... Michael, kunne han s3 pavirke din indsats?

Ja.

Ja?

Han var god til og... Sadan at jeg er selv super selvkritisk og kan nogle gange godt
tvivle lidt pd mig selv og det... Det er ikke saerlig godt i forhold til nar man ligesom skal
prastere... Til en optagelsesprave, ikk'? S3 han var god til at berolige mig og sagde,
han havde selvfglgelig den der erfaring i forhold til baenk og sidan ikk'? Og han sagde
JAt hvis du gar sddan og sadan, sd er jeg sikker pa du godt kan ggre det”. Han var
en god stgtte i forhold til nar man synes at tingene blev lidt triste og... Man ikke var
sikker pa om man kunne klare det.

Ja? S3 havde du ham og (Ja, og stgtte mig i.) Ja... Har du oplevet situationer, hvor,
ogséd igennem forlgbet her, hvor du virkelig taenkte ,| dag der gider jeg, kan jeg slet
ikke hive mig selv op til at treene*? Har du haft sddan nogle?

Nej.

Nej? Overhovedet ikke? Det var altid bare masser af lyst og (Ja) og gleede? Okay... Vi
har vaeret lidt inde pad det, men oplever du der er forskel pa din gleede og lyst til at

traene alene fremfor at treene sammen med Michael?
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Altsa jeg glaedede mig altid til at traeene med Michael, altsd men jeg glaedede mig ogsa
til at traene, nar det bare var mig selv. Men nar man havde en at sparre med det synes
Jeg var rigtig rart. (Ja?) Nu er jeg heller ikke den type, nar jeg er oppe og traene... Jeg
treener faktisk altid selv. ... Det er nok fordi at jeg selv synes jeg er rimelig dedikeret til
traening og meget punktlig og hvis man skal treene med mig s skal man ogsa... Man
skal sgu’ komme ndr man aftaler det, en tid ikk'? (Jo) Sa det ender nok bare altid
med at jeg ender med at traene selv. (Ja, ja, okay) ... S3 ja. P4 den mide glaedede jeg
mig ekstra meget til at komme op og traene med en, ikk’? ghm...

Fordi der var en fast aftale ogs3?

Ja. Lige pracis.

Ja, ja, okay. Nar du traener alene kan du sa hive dig selv op til at lave samme indsats,
som du for eksempel gjorde i den situation du fortalte om med Michael? Hvor at du
virkelig var, keempede alt hvad du kan?

Altsa jeg vil sige... Det er selvfgigelig altid rart at han star og presser pa, sa nogle dage,
jeg synes selv jeg gav mig, men jeg gav mig nok ikke lige s meget, som jeg gjorde
den pagaldende dag.

Nej. Okay.

Det, det m3 jeg nok eerligt indrgmme.

Det var lige sddan en ekstra god dag, hvor man bare bankede fuldstaendig igennem?
Ja, lige precis.

Helt generelt. Saeh, din lyst og glaede til at traene, har den andret sig efter du har vaeret
igennem det her forlgb med Michael? Nu ved jeg godt, nu skal | fortsaette forlgbet,
men... Er den blevet stgrre? Har du endnu mere lyst til at g& ned og traene nu efter
forlgbet med ham?

... Altsa lige efter forlgbet da vi var faerdige der var jeg super, altsa jeg var, jeg var rigtig,
rigtig traet i min krop. Det tog mig faktisk en uge at komme over den optagelsesprgve
bade fordi man var pa fysisk, men man var ogsd pa psykisk. Altsa jeg havde jo...
Virkelig set frem til den dag(Ja) og var rigtig meget pa sa det tog faktisk rigtig laenge
at komme ovenpa efter, hvor jeg skulle praestere, ikk’? Og efterfglgende der havde jeg
faktisk ikke den store lyst til at traene. Jeg var virkelig sadan, jeg var traet i min krop
og jeg var trat i mit sind efter jeg bade i de tre uger havde fuldstzendig viet mig liv til
traening, men ogsa lese op pa, pa dansk og pa engelsk, ikk’?

Ja. Ja.

S3 mit almindelige sociale liv var ligesom sat rimelig meget pa standby, sa jeg brug for

at komme ud og (Ja) ikke skulle taenke og fokusere pa traening og hvad jeg spiste...
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Men efter jeg sadan... Ligesom... Var mere siddan klar efter at, at man s3 havde faet
det afslag og... 53 synes jeg ligesom, ah, s taenkte jeg N3, men nu m3 man kampe
videre, ikk"'? Men selvfgigelig pa en helt anden made fordi det er ikke sa intenst, men
man skal stadigvaek fokusere. (Ja) S& pa den made, der var jeg rigtig, rigtig traet efter
en periode og der havde jeg ikke den store lyst til at traene.

Nej, okay. Men den kommer lige s3 stille tilbage eller?

Ja, jeg synes den er tilbage og jeg gleeder mig til at treene nu og sddan noget.

Og er | startet pa jeres nye forlgb s3, dig og Michael?

Vi mgdtes i fredags (Ja?) og sa er det farste dag i dag, hvor jeg skal op og prave mit
nye program.

Okay (Séeh) og sé fortsetter | bare indtil du er... (Ja) klar til at flyve fra reden og sa?
Ja, altsa vi, vi laver siddan et program som det er nu, ikk'? S3 rapporterer jeg sa til
ham, hvad jeg har lavet hver uge... Nu skal jeg ogsa lige, altsa i forhold til min kost
der, der synes jeg der mangler at komme nogle bedre resultater, si det skal jeg ogsa
lige... Meld tilbage om (Ja?) hvad jeg indtager os for at fi det, det bedste resultat,
ikk'?

Jo. Okay, men det var faktisk det jeg havde.

Ja?

Ja. N&, du lyder helt skuffet? (Latter)

(Latter) Nej, men jeg haber du kan bruge det.

... Det kan jeg helt sikkert. Har du nogle spgrgsmal eller noget lige nu sddan til, hvad
vi har vaeret igennem og der er ikke kommet nogle spgrgsmal mens jeg har stillet?
Nej, kun hvis du har, sa fyr endelig Igs.

Nej, men s er det faktisk det. S3 vil jeg sige tak fordi du gad vaere med.

Jamen selv tak.
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Interview 3 med klient:

Maria

o o &> W

Men fgrst, tusind tak fordi du gider veere med i det interview her... Vil du ikke bare
fortzlle lidt om dig selv? Hvor gammel du er og hvor du kommer fra og... Hvad du

laver til dagligt?

. Jo, jamen jeg hedder Maria og jeg er fireogtyve... Og jeg leser pa CBS... Lesuire

management ooog jeg kommer oprindeligt fra Nastved, men har boet i Kgbenhavn
de sidste seks ar ooog... Er tidligere elitegymnast ooog... Efter jeg ligesom stod af
landsholdet, sa jeg maske mere fundet noget ro i Igb og g@r mig rigtig meget i det.
Ja. S3 det her med at vaere sadan fysisk aktiv, det er noget som du ggr meget i?

Ja. (Ja?) Og sddan har det veeret altid, tror jeg. Jeg tror ikke jeg kan... ja, huske andet.
Nej? Hvordan kan det vaere at du er glad for at vaere fysisk aktiv?

Hmm, jeg tror at det, jeg tror det er det kick man far og sa tror jeg bare at ligesom folk
har forskellige interesser s har jeg en interesse for, for at veere aktiv. Jeg har et behov
for og kunne vere aktiv hver eneste dag ellers fir jeg det sadan lidt darligt. (Latter)
Ja? Vil du prgve at sige noget mere om det? Far, hvordan far du det darligt ved ikke
at veere aktiv?

... Det eh... Jeg far bare sddan lidt nedtur pa ligesom néar folk ikke nogle gange har
spist, sd kan man godt blive lidt irriteret, lidt... lkke aggressiv, men man kan godt blive

sadan lidt irritabel. Det tror jeg at jeg bliver hvis jeg ikke lige far traenet.

. Ja? Og nu siger du at du far sddan et kick?
10.
11.

Ja.
Har du nogle eksempler pa, hvor at du har... Sddan nogle konkrete eksempler pa hvor

du har faet sadan et kick?
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. ... Jamen det ka'... Jeeg ka’, ja, jeg kan bide f3 et endofin kick nir jeg bare Igber...
Korte distancer, men jeg kan ogsa fa det hvis jeg opndr nogle sma delmal, som jeg
seatter mig underveys.

Okay, sa hvis du opndr nogle mal s3 giver det dig, sddan et boost af en eller anden
art?

Ja, og sa tror jeg bare at far man pulsen over... Et eller andet s3, s3, ja sa udskiller
kroppen bare noget som er rart. Ja.

Ja?

Ja.

Du har vaeret igennem sddan et personligt traeningsforlgb med eller har haft en personlig
treener?

Ja?

Ja, kan du prgve at satte ord pa, hvad det var der fik dig til at vaelge en personlig
traener?

Jamen jeg tror at eller jeg ved i forvejen selv rigtig meget om traening, men jeg kunne
meerke at jeg ikke rigtig rykkede mig. S3 jeg tror at jeg havde behov for at sparre
med en, som hvert fald var pa samme eller bedre niveau end mig... Og... Jeg har ogsa
fundet ud af en masse af de fejl, som jeg har gjort ved ligesom at hive fat i en personlig
treener, sa det var faktisk bare for og... Ha' en som vidste mere omkring... Oss’ mit
felt end jeg selv gjorde, selvom jeg vidste meget i forvejen.

Okay, det var sadan dit formal, men havde du, havde du... Noget mél med det ogsa
altsa var det (Jamen dem har jeg haft for jeg ligesom tog fat i en trener, men nar
jeg, i og med jeg ikke rigtig rykkede mig i forhold til de mal jeg havde sat mig selv,
s3 tenkte jeg at jeg, at jeg havde behov for og sparre med nogle som... Vidste bedre
omkring hvordan jeg nar jeg kunne na frem til de mal.

Okay.

Ja.

Og hva’ mél er det du gar og pgnser pa?

Jeg kunne godt taenke mig og komme under tre timer pa et marathon.

Okay.

Ja.

Og hvad betydning har det for dig at n3 det her mal og komme under... Tre timer p3
et marathon?

... Jeg tror bare, at det... Det er sidan kvaliteter i livet, tror jeg. Jeg tror ikke at jeg

rigtig, alts3 det er jo ikke fordi at hvis jeg ikke opnar det, s3 er det bare... Men det er...

80



30.
31.
32.

33.

34.

35.
36.

37.

38.
39.
40.

Halvfems procent af mig handler om sport og man er jo hele tiden ngdt til og udvikle
sig. Man kan jo ikke blive p4 samme stadie s fgles det, sa er det slet ikke samme
falelse... Sa det er et spgrgsmal om maske hele tiden gerne og ville blive lidt bedre end
det man er.

Okay.

Ja.

Har du overvejet andre muligheder for og nd det samme mal end at bruge en personlig
traener?

... Ehm (pause) altsa ikke andet end at jeg bare selv har, har lzest en masse om det.
Man kan sige jeg har, i fgrste omgang hev jeg fat i en personlig traener... Og et eller
andet sted sa var, i forhold til det jeg, mal jeg havde, sa var det ikke specifikt nok. Sa
jeg hev fat i en personlig traener som var ude i Sparta i stedet, som havde kun fokus
pa lgb i stedet for og vere generel personlig traener. (Ja?) S& man kan sige jeg har
sddan taget et step af gangen, hvor jeg fandt ud af, okay jeg er ngdt til at have det
mere specifikt inden for det jeg gerne vil opna.

... Okay, sa sa til at |, til at starte med var det mest at laese selv og sa ellers s3 gik
du videre til og finde en personlig traener, som ikke var helt specifik nok og sa fik du
sd en der virkelig var staerk i lgb og?

Ja.

Ja. Okay. Hva', hvilke forventninger, vil du prgve at seette nogle ord pd hvad
forventninger du havde til din personlig traener. Den sidste du sa har haft. Eller egentlig
nej, du ma ogsa gerne, begge to. Hvad forventninger havde du til det forlgb fordi du
har jo ogsa smidt nogle penge for og?

Ja... Jamen mine forventninger var at... At de mange rigtige ting, som jeg i forvejen
gjorde, de blev korrigeret sddan s3 at det kunne blive endnu mere optimalt for mig
for mit problem var at jeg rent faktisk treenede for meget og at jeg ikke rigtig vidste,
hvordan jeg sku’ disponere mine kilometer rigtigt. ...S3 jeg har bare Igbet alt for staerkt
og alt for mange kilometer og i sidste ende si skader det jo kroppen mere. 54 mine
forventninger til det var at jeg kunne blive ved med at Igbe rigtig meget, som jeg
braender for, men at de kunne blive disponeret ud psd ugen pa et bedre grundlag for,
for mig sadan rent... Bade rent resultatmaessigt, men ogsa sadan rent skademaessigt.
Ja.

Ja.

Okay. Og oplevede du sa at du har fiet det indfriet nu

81



41.

42.
43.
44.

45.

46.
47.

48.

49.

50.
51.
52.

53.

54.
55.
56.

Ja, det synes jeg. Jeg har udviklet mig meget hurtigere. Jeg fgler hele tiden jeg har
veeret i en udviklingsfase, men min udviklingsfase den er gdet meget staerkere nu her
hvor jeg har fiet en til at ligge et program for mig.

Okay.

Ja.

S& det er f@rst her ved den sidste du fgler at nu er der (Ja) begyndt at ske noget? Ikke
ved den fgrste?

lkke ved den fgrste.

Nej. Okay.

Han har veeret for... Almen til det han skulle. Han har ikke varet specifik nok i forhold
til, til det jeg gerne vil s, han har vidst meget om personlig traening, men ikke i forhold,
ikke specifikt nok i forhold til mit felt.

Nej. Okay... Igennem dit forlgb her med din personlige traener har du haft nogle, eller
kan du komme med nogle eksempler, hvor at du virkelig har haft sindssygt stort lyst
til at treene?

... Det har jeg jo hver dag (Fniser)... Eeh... Men ja, det motiverer mig rigtig meget at...
At ndr der bliver lagt et program og jeg fglger det og at jeg rent faktisk, den struktur
og eller den, det pejlemaerke der er sat, at jeg faktisk opnar de her sma delmal, der er
sat undervejs frem til malet. Det synes jeg er meget motiverende.

Ja?

Ja.

S3 det er... Altsa, hvis du skal satte ord pd hva' pracist det er sd er det delmalene,
der (Som motivere mig) sé du kan se at du hele tiden, ja. (Ja) Og néar du sa opnar
dem, men hvad s3 hvis du ikke opndr dem? Er det s3?

53 gh... S3 kaemper jeg egentlig bare lidt hdrdere og sa, jeg er meget zrlig til min
personlige traener omkring at jeg ikke lige far Igbet eller at jeg synes nu, nu Igber jeg
for langsomt eller nu Igber jeg for staerkt. Og s synes jeg han har veret rigtig god til
at korrigere ind og alene det at man har det her... Den her sparringspartner... Det, det
giver mig lidt et rush, at, s3 jeg bruger det ikke fordi jeg har ikke valgt en personlig
treener fordi at... At der er en der skal styre mig, men fordi jeg har en at sparre med.

Ja, (Ja) kan du satte nogle flere ord pa, hvorfor det er betyder noget at sparre for dig?
Jamen to hoveder taenker vel altid bedre end et, kan man sige (Latter).

Ja. Maske, det ved jeg ikke. (Latter) Det kommer an pd om det er to kloge hoveder

ellers kunne det maske ende i noget vaerre rod i stedet for?
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(Latter) Ja, ja det er rigtigt. Han er rigtig dygtig og han... Lgber marathon p3 to... To
nul otte, tror jeg sa han er skarp. Han ma vide, hvad han gar.

Der er knald pa.

Ja. (Latter)

Hvor lang tid har dit forlgb varet med din personlige traener. Ham du har haft denne
her gang?

@h, fiiire maneder indtil nu.

Ja, og | kgrer videre?

Vi kgrer videre. Hele dret ud.

Hele aret ud?

Ja.

Okay. Og, og hvor tit mgdes 1?7

... Vi mgdes cirka to gange om ugen, tror jeg faktisk. Lige i gjeblikket. Der er snart
Copenhagen halvmarathon s3 vi har en masse ting vi skal korrigere. Lige nu der er jeg
rigtig darlig til at spise... Pa ruten og det gagr at mine sidste femten kilometer de gar,
altsd nzesten et minut ned i (Ja?), i tempo. S3 jeg kan ikke holde mit hgje tempo,
jeg lgber stzerkt, men jeg kan ikke holde den ud pa de toogfyrre og det er fordi jeg
ikke rigtig far noget energi undervejs. Men jeg far rigtig ondt i maven, sa lige nu vil
vi i gang med at prave nogle forskellige ting, som jeg kan spise undervejs pa de lange
distancer om sgndagen.

Okay.

Ja.

Og hva’ laver | nér | er, mgdes? Hvad bestar jeres...?

Vi Igber sammen.

Ja?

Vi tager en Igbetur, hvor at han bestemmer tempoet og sa sparre vi omkring Igbeturen
bagefter og sa korrigerer vi programmet og vi snakker om, hvad der var godt og darligt
i Igbet af sidste uge... Og sa de ting vi satter, altsd det hele handler om og... F3 det
mest optimale ud af det s3 vi, for eksempel at lige i gjeblikket si prgver jeg at se om
Jeg kan f4 nogle vingummier ned nér jeg lgber (Latter) (Ja?) Fordi at jeg far rigtig ondt
i maven af gel, (Ja) sddeh. Og sa snakker vi om hvordan, hvordan de sma projekter de
gar undervejs og om vi skal korrigere anderledes.

Og har jeres traening naesten altid set sddan ud? At | Igber sammen og (Ja) eller (Jeg

har) har den bestdet af andre ting oss'?
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... @h... Jamen til at starte med der var det, handlede det mest om mig. Hva' var
mit mal og hvad var det jeg kunne oog, han testede mig i fem kilometer, ti kilometer
og halvmarathon og lagde program ud fra det... (Okay) og s har jeg egentlig vaeret
med til lidt og, for ogsa at holde min motivation i det, s3 har jeg vaeret med til at
planlzegge, hvordan vi skal... Skal kgre det her forlgb her. Sa3h jeg er egentlig kommet
med, hvad er det der motiverer mig og sa er det vi ggr.

Okay. Sa du har ogsa faet lov til at bestemme lidt?

Ja. (Latter) Ja, det kan jeg jo godt Ii'.

(Latter) Ja? Og det er noget der motiverer dig ligefrem? (Ja) At du ogsé har lidt og
sige fremfor hele kontrollen ligger hos ham eller hvad?

Ja, jeg tror jeg er pa det stadie, hvor at jeg gerne selv vil vare, altsa jeg gerne selv vil
have viden, sa derfor har jeg brug for og... For og sparre omkring og ogsd nogle gange
prikke lidt til ham Er det nu ogsa rigtigt, jeg har last det eller''? og ikke bare gare
som han siger jeg skal ggre. Ja.

... Nar du treener sammen med din personlige traener (Ja?) fgler du s3, altsd gleeder
du dig s3 mere til at komme til treening end nu nar du skal op og traene alene?

... Jeg er lidt en enspaender, tror jeg nir jeg traener. Jeg kan godt lide bare at vaere i
mit eget mode, men jeg bliver motiveret p3 den made at jeg gerne vil vise ham at det
program, som vi... Har lagt... Jeg fgler det er os der har lagt det... Det rent faktisk gir’
fremskridt. S det er vel altid rart at vise nogle at det stykke arbejde man laver det,
det giver pote. S3 ja, der ligger en, helt sikkert en vis motivation ved at traene med
ham, men jeg gor det ligesd godt alene, tror jeg.

... Har du... Kan du komme med nogle eksempler pa, hvor at du tankte ,| dag der er
jeg bare totalt klar til at komme op og mgdes med ham" og virkelig gleedet dig til at
komme til en traening... med ham?

@h... Ja!l Det var faktisk her i sidste uge, da jeg slog min, nu er mit hovedmil jo ikke at
veaere hurtig pa de sma distancer, men er man hurtig pa de sma distancer s bliver man
oftes ogsd meget hurtigere pa de lange distancer. @hm... og ghh... Jeg har i mange,
mange ar ikke vaeret under tyve minutter per, pa en femkilometer... Og det var helt
sikkert det program, vi havde lagt der havde gjort at jeg kunne presse mig selv under,
under tyve minutter... Og der skulle vi ud og Igbe s3 skal jeg ligesom, et at jeg nar jeg
er alene kan Igbe under de har tyve minutter, men jeg skal jo ligesom ogsa vise det nar
jeg er sammen med ham... Det var meget motiverende med at, at jeg vidste at jeg var

i topform til lige at komme under de gyldne tyve minutter.
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84.

85.

86.

87.
88.

89.

90.

91.

92.

93.

Sa det glaedede du dig til at skulle ud og, og vise ham at du ogsd ku’ eller at du godt
kunne Igbe pa under de tyve?

(Pause) Jah.

Ja.

(Latter)

(Pause) Har du nogle eksempler pa, hvor at du sammen med din personlige traener,
havde en traening, hvor du at du virkelig ydede alt hvad du havde? Altsa gav en ekstra
indsats?

(Pause) Hhmm (Pause) Jeg tror altid at, at man kan yde lidt mere nu nar der er
mennesker omkring en uanset om det sa er en personlig traener eller det er folk, der
star ved Copenhagen marathon og klapper en i mal. S3 jeg tror altid, jeg tror at man
som menneske kan yde lidt ekstra nar der er andre mennesker omkring en, sidan tror
jeg bare at man er rent menneskeligt.

Hvad tror du der ggr at man ggr det? (Pause) Man kunne sige, at i princippet kunne
man ogsd vere ligeglad med at der stod mennesker omkring en.

... Ja... Det er selvigigelig rigtig nok. Jeg tror bare at, at... Jeg tror altid mennesket
gerne vil vise at, at man er god. Jeg kan ikke rigtig forklare det, men det er en fglelse
man far indeni, at nu giver jeg den lige lidt ekstra. Nu prgver jeg ligesom at presse
kroppen si meget... Jeg er meget bevidst om at man kan presse kroppen mere, eller
jeg kan presse kroppen mere nar der er mennesker omkring og sa bliver man ogsa
mere indstillet pa ,Okay nu giver jeg den maks. sd kan jeg rent faktisk se, hvad jeg
maks. kan“. (Ja) S& det er sadan en, en bevidst... En bevidst (Pause) ...Ja jeg ved
ikke hvordan jeg skal forklare det. (Pause) Jeg er bevidst omkring, at det er sidan og
derfor s3 ved jeg, at jeg kan presse min krop det mere i de situationer, hvor at han
eksempelvis er der. Ja.

Men ja... Har du en situation, hvor du, med ham virkelig har, givet alt hvad du...? Hvor
han lige fik dig til at yde lidt mere?... Sadan en situation du kan forklare mig?
Mmmbh (Pause) ... Ja. Vi var ude pa et halvmarathon, hvor, han fungerer ogsa som
kanin under de store lgb, (Ja) sa han er altid med under de store Igb, hvor han ligesom
presser mig. Oog... Nar man, der er sadan ti kilometer tilbage pd et marathon eller
fem kilometer pa et halvmarathon og man fgler sig rimelig dgd fordi man i forvejen
har givet det man kunne og han s3 siger at ,Hvis nu du bare satter din fart op tre
sekunder”, og det er, altsd det er meget, men det lyder ikke af ret meget sadan ,53

kan du kroppen automatisk prastere en lille smule mere” og jeg kom faktisk i mal med

85



94.
95.

96.

97.

98.
99.
100.

101.

102.
103.

femten sekunder hurtigere end min tidligere tid og det er ret hurtigt ndr man sadan er
i et forholdsvis godt Igbe tempo.

Ja, helt sikkert.

Ja, s jeg pressede den faktisk fra at skulle komme i... Ned under den tid jeg havde
sidst til faktisk at blive femten sekunder bedre, selvom jeg 13 pa de sids, pa de, i Igbet
af de naeste tre kilometer havde ligget pa en tid der var under det jeg normalt ville
have kommet i mal pa.

Og hvad var det s3 precist der fik dig til og ggre det alts3 give det ekstra? (Jeg) Var
det bare det han sagde s3, at ,,Det kan kroppen godt” eller?

Ja, jeg tror at det var, han gjorde det let for mig ved og sige ,Det er kun tre sekunder,
det handler om". 53 han gjorde mig ligesom opmaerksom pa at ,Aah, kom nu giv det”,
han sagde ikke bare ,Kom nu giv det sidste”, han sagde Ved du hvad? Der er kun, du
er kun tre sekunder fra faktisk og... Komme hurtigere ind end du gjorde sidst”. Altsa
pr. kilometer, ikk'?

Ja.

Ja.

Ja... Okay. Har du nogle eksempler p&, hvor at du har traenet alene, hvor at du virkelig
oss' har givet den, altsa alt hvad du havde?

Eeh jaa... Ja, dem har jeg rigtig mange eksempler. Jeg er god til og presse mig selv
nér jeg traener alene... Og hvis jeg, mine ben de er lidt lang tid om at komme i gang
s3 de perioder, hvor at jeg har... Har tilmodighed til kun at lgbe med de der elleve
kilometer i timen til at starte med, i over sadan fem kilometer, sa kan jeg maerke at
mine ben de ligesom bliver i mode til at yde meget mere og sidieh... Ja, sa bliver jeg
sadan grebet af at jeg hele tiden kan blive ved med at skrue tiden op uden jeg rent
faktisk... Altsa... Er ved at dg af det (Latter).

Ja, ja. Hva' er det der ggr at du er s god til at presse dig selv?

Jeg tror det er disciplinen fra, disciplinen og vilje, viljen til at ville det og disciplinen
fra min gymnastik. (Ja) Jeeg... Hele mit liv der har jeg haft mennesker der har sagt,
alts3 direkte (let latter) at ,Det er ikke godt nok, det ikke godt nok".. Ja, og laert at
hvis man vil sa er man ngdt til at vaere disciplineret omkring det... S3 jeg tror bare det
er sadan en, mentalt er jeg indstillet pd at man er ngdt til nogle gange, ogsd selvom

det er lidt hirdt og man ikke lige gider.

104. Og det fgrer sddan lidt tilbage til det mal du har med at, at du gerne vil under... Tre?

105.

Tre.
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106

107. ...
108.
109.

110.

111.

112.

113.
114.

115.

116

. Ja, sd er det, det som ligger derude, er det, det der styrer at du virkelig i din traening
giver den maks. gas hver gang eller?
Hmm...
Eller er det méske ikke engang mélet, det er bare mere generelt?
Jo, det er ligesd meget malet, men jeg tror ogsa bare, det, det generelt. Jeg kan godt
lide at vaere bedre end i gar... 53 jeg tror hele tiden det er med tanken om at jeg fgler
selvom jeg, selvom jeg lgber en, en god tur, men hvis den ik’ var bedre end i gar sa
foler jeg den var darlig. S3 selvom det er en rigtig god tid og den maske er bedre end
den jeg lavede for tre uger siden... Hvis den var darligere end i gar, s fgler jeg at, at
det ikke er en ligesd god traening. Ja.
Mmh, har du haft nogle situationer, hvor du taenkte, altsd du havde slet ikke lyst til at
komme til traening?
... Ja, hvis jeg har kart kroppen for hardt og jeg er traet sddan mentalt sa har jeg
ikke lyst, men det er ikke sa tit det sker. Sa alligevel nogle gange sd higer jeg lidt
efter det kick man far og sa selvom min krop den faktisk er helt udkgrt og traet sa
har jeg tendens til mdske at ta' crosstraineren i stedet og ta' samme kilometer, hvor
belastningen ikke er lige sa hard. Det er mega dumt, det ved jeg godt, men s3 far jeg
Jjo alligevel det der kick der, som ggr at, at, at jeg alligevel bliver glad. S3 jeg bliver
glad selvom, selvom jeg i virkeligheden bliver meget mere tract og maske ogsa lidt, lidt
(let latter) i darligere humgr i sidste ende (Latter).
(Latter) Men det er méske ikke nogle du har mange af de der? Det er mere altsd sadan
(Nej, det synes jeg ikke. Motivationen den er der og jeg... Nogle gange sa har jeg selv
lidt svaert ved at saette ord pa hvorfor den er der, men tror bare at... Ja, interesse.
Keerlighed... Det er jo mig (Let latter)), ja. @hm, ja. Kan du sige noget mere om det?
(Lang pause) (Let latter) Det ved jeg ikke.
Jamen nu siger du det, det er karlighed, hvorfor betyder det s& meget for dig og dyrke
sport?
(Pause) Det kan... Det er et meget, meget stort og svaert spgrgsmal, synes jeg (Ja?)
som jeg ikke rigtig har, har sat ord pa far, men jeg er ret sikker pa, nu har jeg jo lige
haft kyssesyge, for et lille halvt ar siden... Og der ma man jo ikke dyrke sport og der
falte jeg jo, der fik jeg nermest sidan en lille depression fordi at... At lige pludselig sa
blev der taget noget der var, at halvfems procent af mig det blev taget fra s havde,
sd var der ti procent tilbage af mig og nar man kun har ti procent af sig selv at arbejde

med sadeh... 53 er det ret svaert og... 53 er det ret svaert.

. Ehm, jamen det, det kan jeg da godt forsta.
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117.
118.

119.

120.
121.
122.
123.
124.

125.

126.
127.
128.

129.
130.

(Latter)

... Nu her ndr du har, bdde ndr du mgdes med din traener og ogsa tidligere nar du
har skulle mgdes med ham, har du sa fglt at, at du havde mere lyst til at komme til
traening end ndr du ikke mgdtes med ham? (Pause) Vi har vaeret lidt inde pa det (Jeg
skal lige have spgrgsmadlet igen.) Altsd om du oplever at der er forskel pa oog din lyst
og glaede til at komme til treening nar du skal mgdes med din personlige traener og nar
du skal traene alene?

... Nej, det synes jeg faktisk ikke. | starten der var lysten maske lidt stgrre end den er
nu... Jeg synes at det... Det der ggr forskellen med den personlige traener det synes
jeg ikke er treeningen med ham, men den made vi sparre pd omkring traningen. Jeg
har ikke, jeg bruger ham ikke som motivationsfaktor pd den made, at jeg skal przestere
bedre til traeningerne, men pa den made at jeg sparre med ham og jeg lytter og jeg
bruger det nar jeg, og hvis det ikke virker s3 sparre vi igen. S3 jeg bruger ham mere
som en sparringspartner end som en traeningspartner.

Okay.

Ja.

Sa lidt mere med at lzre noget faktisk?

Ja.

Ja, okay.... Efter du s3 har haft det her forlgb og, med din personlige traener, men som
du selvfglgelig stadig er i gang med... Fgler du sa at du har stgrre lyst og glaede til at
trene alene ogsa? ... Nu kan man sige nu ved du noget mere?

... Neej, jeg synes glaeden er lige stor. Jeg fgler bare jeg har fiet nogle veerktgjer
til at na lettere frem til mine mal. Det gar ikke at lysten den er blevet starre eller
mindre, men jeg faler bare jeg har faet nogle varktgjer til at nd mine mal pa og det
vil sige at kicket bliver nogle gange, ja, kicket kan nogle gange godt fales lidt stgrre i
de situationer hvor at jeg traener fordi at udviklingen den sker s3 hurtigt i forhold til
hvad jeg har varet vant til.

Ja, okay.

Ja.

S& pa den made kan det (Ja) give dig en god glaedesfglelse efter du har opnaet det her
kick?

Ja.

Ja, det var faktisk det jeg havde... Har du nogle spgrgsmal eller noget (Let latter)
(Neej) til projektet eller... Nogle spgrgsmal som er kommet frem efter jeg har siddet

og stillet dig tusinde spgrgsmal?
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131. Neeh... Har du nogle spgrgsmil?

132. Ikke flere (Latter)

133. (Latter)

134. Sa vil jeg bare sige tusind tak fordi du gad at vaere med.
135. Selv tak.
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Interview 4 med klient:

Jesper

11.
12.

13.
14.
15.

© N o a9 »

. Okay, men fgrst tusinde tak fordi at du gider at vaere med i mit projekt... Vil du ikke

prgve og starte med og fortzelle om, om dig selv. Hvor gammel du er og hvad du laver

til dagligt?

. Jo, jeg er niogtyve ar. Jeg er professionel windsurfer... Oog udover det sa laser jeg

idraet pa Aalborg Universitet.

Ja? S3 nar du er professionel windsurfer sa bruger du... Ret meget din krop, kan jeg
hgre?

Ja.

Og laeser idraet ved siden af.

Deet, ja det gor vi mere eller mindre hver dag (latter) (Ja) Der sker rigtig meget.

Og det gar jeg ud fra du godt kan i’ siden du?

Ja. Ja, ja rigtig meget. Det, jamen hele mit liv har jeg altid dyrket rigtigt meget sport

og elsker det.

. Ja? Og hvorfor elsker du det?
10.

Jamen det ved jeg ikk' helt. Jeg tror... Det er sidan en made og... Komme af med
noget af ens energi pa og stresse af pa, tror jeg... Den fglelse man har nar man ggr det
og som man har bagefter, tror jeg.

Ja? Hvad er det for en fglelse som man far bagefter?

@h, tjah det ved jeg ikke. Man far bare sidan en ro i kroppen og man bliver glad af
det og sadan noget.

Ja?

Jeg tror egentlig bare ro i kroppen. Egentlig mere eller mindre.

Ja? Kan du komme med et eksempel pd at du har oplevet ro i kroppen efter du har

vaeret ude og trane, sddan her for nyligt?
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16.
17.

18.

19.
20.
21.

22,
23.
24.

25,
26.
27.
28.
29.
30.

31.
32.

@h, naaej (Latter).

Sa hvis du taenker pd en eller anden traeningssituation... For nyligt, hvor du har oplevet
den fornemmelse du lige har siddet og forklaret overfor mig? (@h) Kan du prgve at
beskrive...?

Ja, men altsd det er mere som sadan noget ndr man har varet stresset pa studiet
og s3 videre... 53 synes jeg bare at ndr man har varet nede og traene si det ligesom
det man fokuserer p3 og sa alle de andre ting de forsvinder lige sadan lidt. S3 er det
bare traening. S& man far ligesom tankerne vaek fra alt det andet. (Ja?) S& nar man
s3 traener s3 er det kun det man fokuserer pa eller det ggr jeg i hvert fald. Iszer med
windsurfer, der er det rigtigt meget synes jeg. Der er man bare sddan, si er det bare
det man gg@r nar man er ude og windsurfe. Man taenker ikke pd noget som helst andet.
Sa det er lige en pause fra (fra) livet?

Fra livet og alle tanker og, og stres og jag og sa videre.

Okay. Du har vearet i gang eller du har vaeret igennem et forlgb med en personlig
traener?

Ja.

Ja. Hvad var formalet med det eh forlgb?

Jamen formilet var at optimere min fysik simpelthen...S3, til windsurfing. Windsurfing
er saddan meget specielt. Det er meget teknisk og man kan ikke... Traene s3 meget
windsurfing af vandet. Det eneste man kan det er ligesom at trzene sin krop til at
vaere, altsa i bedre form og staerkere, mere udholden. (Ja?) Saah jeg har altid traenet
ved siden af, men aldrig haft en... Traner... Sdeh jeg besluttede mig for at det var fedt
at prgve at fa... En professionel pa, der kunne prgve og treene mig og fa de mal som
jeg ligesom gerne ville opna.

Okay, men det forgik udenfor... Oppe af vandet?

Det var oppe af vandet.

(Latter) Okay, okay.

Det var oppe af vandet.

Eller var han med ude, hvor | s& lavede noget?

Nej, nej (Okay) han var, altsd han havde ingenting med windsurfing at ggre... Fordi
windsurfing er en ret speciel sport, hvor man traener lidt selv og sammen med nogle
andre der er pa ens eget niveau. Der er ikke rigtig nogen traener i det, som siadan.
Nej.

... Og derfor er det sddan lidt... Konfust at traene. Det er bare sidan noget man selv

gor. (Okay) S& jeg tenkte det var fedt at en (Sidan lidt selvleert?)
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33.

34.
35.

36.
37.
38.

39.

40.

41.

42.

43.

44,

45.

46.
47.

48.

Jaah det er meget selvlert. (Okay) Det er bare sidan, man gver det bare, hvor at jeg
taenkte det kunne veere fedt at fa en traener pa det andet i det mindste, som kunne
traene mig, som kunne optimere det om ikke andet.

Og hvorfor var det vigtigt for dig at optimere sddan din fysiske...?

@h, jamen mest af alt fordi at jeg altid har elsket at trene ved siden af og si godt
kan i’ og bade at vaere i fysisk god form og s3 videre, men ogsa fordi at jeg var blevet
sd god til at windsurfe s, si... Jeg blev ikke s§ meget bedre s3 jeg taenkte at hvis
jeg skulle optimere noget sa var det maske den vej jeg skulle prgve at optimere... Mig
selv... 53 taenkte jeg at s3 var det maske vejen at ga.

Ja, okay. Sddan lige finjustere pa de ting man nu kunne?

Lige praecis.

Okay. Havde du, havde du overvejet nogle andre muligheder end en personlig traener
til at (Eh) nd samme mal?

Naah, jow alts3 jeg har selv, selv traenet altid og sa lzest en masse om at traene og ved
0gsa en masse om at s3 traene fysisk, men jeg synes bare jeg var kommet til et punkt,
hvor... Hvor jeg godt kunne tenke mig at der skete noget mere og jeg fik... Altsa...
Endnu mere milrettet og struktureret hvad det var jeg skulle... 53 ja.

Sa det var sadan de faktorer der gjorde at du valgte en personlig traener fremfor bare
at fortsaette med selv at laese og?

Ja.

Ja.

Det var det.

Okay... Og det er siddan lidt i forleengelse til det vi sidder og snakker om nu, men hvad
forventninger havde, havde du s3 til det personlige traeningsforlgb?

Jamen jeg havde faktisk ikke rigtig de, sddan store forventninger fordi jeg vidste ikke
helt, hvad det gik ud pa. Det var ogsa derfor det interesserede mig lidt. Jeg kunne
godt taenke mig at vide sadan om det var noget saddan en som jeg kunne finde ud af i
og med at windsurfing er sadan lidt specielt s3 tankte jeg at det kunne vare sjovt at
prove at s3 se om det var noget der gav mig noget. Det, der kunne ikke ske noget ved
at prgve det i det mindste.

Nej?

S3 jeg havde faktisk ikke de store forventninger... Jeg havde selvfgigelig hdbet at det
ville give et eller andet, men det var ikke noget jeg havde... De store forventninger til.
Nej, levede det sa op til dine ikke-forventninger? ... (Jaah) Eller blev du overrasket?

(Latter)
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49.

50.
51.

52.
53.

54.

55.

56.

57.

58.
59.

Altsa jeg opnaede i hvert fald med traeningen, kan man sige... Men fordi windsurfing
er sa speciel sa tror jeg ikke, altsa jeg tror at jeg fandt ud af at jeg var i ret god
form og jeg ikke rigtig i forhold til windsurfing kunne ggre sa meget mere med min
treening og si videre, men altsi jeg blev meget starkere og sa videre. De mal vi sat’
med traningen blev opfyldt, altsa. Jeg rykkede mig rigtig, rigtig meget. Ogsa mere end
jeg havde regnet med.

Okay.

... Men lige i forhold til windsurfing ggr, gjorde det s3 ikke sa meget. (Nej?) Fordi det
er en meget meget teknisk i forhold til s, s hvis man er i god form og kan windsurfe
i et vis antal timer, hvilket jeg godt kunne s3 kan man ligesom det man skal kunne.
Okay. Sa det var ikke s3 anvendeligt i praksis...?

Nej, jeg tror mest at fordi jeg var i sa god form i forvejen, sa var det maske ikke det
var ikke sidan at jeg blev mega meget bedre til at windsurfe af det. (Nej?) Men jeg
havde méske lidt mere, et stgrre overskud... Eller noget i den stil.

Ja... Har du... Har du nogensinde oplevet sddan at nar du skulle treene med din
personlige traener at du havde stgrre lyst til at komme til treening, fordi at du skulle
op og mgdes med din personlige traner?

Ja, det synes jeg faktisk. Jeg synes det var mega motiverende for mig, fordi nar jeg
altid har traenet, altsd ved siden af, jeg synes den traening var meget det samme og det
samme... Sadan det var bare noget jeg lige gjorde og s3 traenede jeg lidt det samme
nar jeg var nede og trene. (Ja?) Da jeg si fik den personlige traener, s fik jeg jo et
program jeg skulle fglge og det var ret motiverende at jeg ligesom vidste praecist, hvad
Jeg skulle traene og der var et mal med det jeg traenede. (Ja?) S3 det synes jeg var
rigtig motiverende.

Okay, sa det var, det var sadan lidt... Struktur, altsd at der var noget struktur i og...
Og nogle mal, at det var det der gjorde at lysten blev stor til og?

Jaah, altsa han startede ud med at teste mig og sa se, hvor jeg var svag og staerk henne
og s3 havde vi en samtale, hvor jeg s3 sagde hvad der var vigtigt for mig og det var
at jeg ikke blev tungere, fordi det jeg er ret tung i forvejen i forhold til windsurfing. Sa
jeg skulle ikke have sddan stgrre muskelmasse jeg skulle bare vaere starkere og mere
udholden... Og eksplosiv.

Ja?

... Og sa testede han mig for at se, hvor mine sssva styrker og svagheder var henne og

sd lavede han program efter det. (Okay) S3 det var lidt at optimere, altsa de ting jeg
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60.
61.
62.
63.

64.
65.

66.
67.

68.

69.

70.

71.

72.

73.

74.

nu var svag ogsa i forhold til skader og sa noget. Det synes jeg var super motiverende
0gs3 at fa tranet det, fordi det vidste jeg ikke helt i forvejen, hvad var.

Nej, okay. Okay... S& hvor lang tid varede det her forlgb med din personlige traener?
Det varede cirka et halvt 3r, mener jeg.

Et halvt ar? Og hvor tit mgdes mgdtes | igennem...?

Vi mgdtes egentlig kun tre gange... Sadan fysisk og s3 hver gang, altsa fgrste gang sa
lavede han sa et program og da jeg var faerdig med det, s3 var jeg sa nede ved ham
igen, hvor jeg sa blev testet og si lavede han et nyt program. S3 sidan var det hver
gang.

Okay, s& det var sadan tre program i alt du fik?

Tre programlaeggelse, ja og sa tre gange hvor jeg madtes med ham, hvor jeg si fik
malt fedtprocent og sddan noget ogsa for at se hvad der skete der.

Ja. Var det ogsd et mal at der skulle andres noget pa det eller?

Naah, men ja. Altsd milet var egentligt at jeg skulle forholde den samme vaegt. Jeg
skulle helst ikke tage pa, fordi jeg var tung i forvejen sd, sd det kunne man jo si se ud
fra fedtprocent om det s3a steg eller faldt med muskelmasse... Det var egentlig ogsa ret
motiverende, synes jeg.

Ja?

Jeg fik ogsa en kostplan jeg skulle fplge... Og s& se hvad der egentlig skete der (Ja?)
deeet... Vi opndede at jeg holdte den samme vagt og faldt lidt i fedtprocent og steg i
styrke, sa jeg opndede lidt alle de ting man gerne ville.

Nu siger du, at det var ogséd ret motiverende med i forhold til fedtprocent og kost og
sadan noget, hvad var det der var motiverende ved det?

Jamen jeg tror bare at man ligesom fik nogle tal, hvor man kunne se hvad der sker.
Altsa normalt er jeg vant til og, altsa jeg har jo altid varet i god form hvor jeg har
kunne se i spejlet ogsa, hvordan jeg ser ud, men det var sddan meget fedt at f3 et tal
pa det. Altsd en miling pd. Se hvad der egentlig skete fra gang til gang.

S&dan mere konkret (Ja, eller bare fordi si gik der konkurrence i det, tror jeg. Der var
et eller andet at fglge... Ja, jeg tror egentlig bare det var det.)

Ja, okay (pause). Nar du skulle mgdes med din personlige trener fglte du si du havde
stgrre lyst til at komme til treening end eeh nar du skulle treene alene?

... Ja, det synes jeg. Altsa jeg var ret spandt ps at komme ned og se... Hvad der var
sket og ogsa fordi han, jeg synes han var rigtig rigtig dygtig ham min traener, si jeg

falte han havde rigtig meget han kunne laere mig. Sadeh jeg synes det var rigtig fedt
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75.

76.

77.
78.

79.

80.

81.

82.

83.

84.

at have de timer med ham, hvor jeg synes jeg kunne f3 altsd sparre med ham og fa en
masse viden (Ja?) s3 det synes jeg var rigtig motiverende.

Okay. Vil du, har du en situation, du kan prgve at beskrive for mig, at du skulle ned
og mgdes med ham og hvorfor det var du lige netop var mere spaendt... Kan du huske
sddan en? En af gangene hvor | skulle mgdes, hvor du tankte der var jeg ret spaendt
dengang?

Jaaah, min, den sidste, hvor jeg skulle ned til ham der skulle vi jo have fundet ud
af, hvor meget jeg sa havde flyttet mig i forhold til styrke og... Og det andet. S3 vi
provede, den farste test vi lavede den fgrste gang, hvor han lagde programmet ud fra
(Ja) og sa lavede vi den igen for at se, hvad der si var sket. Det var, altsa det var
Jo ret spandende at komme ned og sd se om det egentlig havde virket det her. (Ja)
Altsa jeg havde selvfglgelig en ide om at det havde virket, men hvor meget det, altsa
lige preecist havde givet det var ret interessant, synes jeg.

Sa det var sddan opfglgningen?

Det var ligesom opfglgningen pa det program jeg ligesom havde veeret igennem ogsa...
For at se om der egentlig var noget.. Og hente.

Okay. Og det gjorde at du glaedede dig mere fordi man kunne se om man havde flyttet
sig?

Ja, for mig ja, ja. Rigtig meget, synes jeg.

Okay... Har du... Ja, du nu, du har vel ikke haft nogle traeninger med din personlige
traener, det har kun varet sddan test og program, test og program, test og program,
ikkag™?

Ja,(Ja) mere eller mindre sa han... Jo han testede bare og viste mig gvelserne
selvfglgelig og sdeh og sdeh har han sidan kigget pa, hvis jeg har haft ondt nogle
steder s har han ogsa, han kan ogsa lave behandlinger og sidan noget. (Ja) S3 han
havde ogsa haft lidt fat i mig nogle gange, hvor jeg havde noget med en skulder og
noget. (Okay) Hvor han sa har leveret, men ellers s3 har jeg selv trenet programmerne.
Okay... Nu havde | jo haft nogle test... Kunne din personlige traener... F& dig til og
yde mere ndr du var med ham til f.eks sddan en test der end, end hvis du havde vaeret
alene?

Ja, det tror jeg faktisk. @h... Eller ja, neej egentlig, ja. Jeg tror mere det at jeg fik
programmerne sd, sa fordi der var et mal med det s3 yder jeg mere nar jeg traenede,
tror jeg. (Ja?) Altsa ligesom fik nogle tal pa hver gang, hvad jeg nu havde kgrt sidste
gang og sa havde han jo sagt til mig at jeg skulle prgve at stige si og s meget sa

synes jeg, at at ndr man stir med et program i stedet for bare at gd ned og traene s
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kunne jeg jo se, hvad jeg havde kart med sidste gang og hvad jeg skud€™ kgre med
og det gjorde ligesom at jeg ligesom kunne presse mig selv mere, synes jeg.

Sa der vil du sige at der ikke er den store forskel? Altsd du vil ogsd have presset dig
selv ligesd meget til din egen traening... (Jaa) Som du gjorde for eksempel alts3 til, til
test og sddan nogle ting? (Jaah det tror jeg) Hvis du havde kgrt testen alene, s& havde
du kunne give dig selv lige s& meget?

Neeej, neeej det tror jeg ikke. Jeg ville ikke kunne have lavet testen uden at han var
der, tror jeg. Fordi han ligesom viste mig, hvordan jeg skulle lave testen. (Ja, ja okay)
S3 der var ogs3d noget motiverende i at man gerne ville vaere god, tror jeg, nar han var
der.

Ja? Tror du at du ville... Det at han er der vil det pavirke din test, hvis nu vi sagde at
du skulle g& ned og lave din test selv nu har, hvor han ikke vil vaere der... Tror du det
har gjort at du kunne give en ekstra indsats?

Eeh... Jaaaah maske... Jaah det ved jeg ikke helt. Altsa jeg tror mere at det at jeg skal
give ham nogle tal ggr, at jeg vil give mig noget mere. (Okay) Fordi jeg gerne vil ggre
det s3 godt som muligt agtigt.

Yes... Kan du huske nogle situationer, hvor du selv har vaeret nede og trane, hvor
at du bare har kgrt dig selv fuldstaendig flad? Altsa sddan hvor du har givet alt? (Ja)
Har du sadan en traening, hvor du kan huske at det var virkelig en god (Ja, jeg husker
at lige da jeg startede med programmet, jeg karte sidan noget super-set. Det havde
jeg ikke kart far, hvor jeg karte et og si kgrte direkte over pd et andet. Det var sddan
ret, ret hgj intensitet s3 der var pa et tidspunkt, hvor jeg kan huske at jeg skulle kgre
et eller andet leg curl og jeg 14 pa den der og var narmest ved at kaste op. Fordi jeg
havde kgrt mig selv sadan helt ud. (Ja?) Det havde jeg ikke prgvet fgr og traene pa
den made. (Nej?) Styrketraening, hvor jeg var ved at kaste op af det.

Nej, nej og hvad fik dig til at gi' dig selv s3 meget?

Jamen det var bare at jeg skulle fglge det her program. Der var bare sidan helt faste
tider og det hele pa, som jeg sidan skulle kgre. (Okay) Og sd kunne jeg bare se hvad
jeg havde kgrt sidst og jeg skulle jo stige, s3 jeg karte bare pa med hvad det nu var
som stod og sdaeh, ja, s3 kan jeg bare huske at det der benprogram var sa hardt sa jeg
naermest bare... Var ved at kaste op pa et tidspunkt... Det var, det var ret fedt synes
Jjeg.

(Latter) Ja.

Det synes jeg er fedt, ja.

Det var fedt at fgle at kroppen den...?
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Jaah, men ogs3 bare at man presser sig selv s3 meget, det tror jeg ikke, det ville jeg
ikke have gjort uden programmet tror jeg.

Nej. Nej okay.

S3 det var rigtig fedt.

... Har du oplevet nar du skulle ned og traene, at du ikke have lyst til og... Tage ned
og traene?

@h, ja altsd jeg synes nogle gange inden, at man godt kan vare traet og sidan lidt,
men jeg synes meget at nar jeg kommer i gang sa... S3 far jeg altid hevet mig selv op.
Ja?

Jeg synes bare jeg skal i gang, s3 kommer det.

Okay.

Men det ved jeg ogsa, hvis jeg er traet s ved jeg at si skal jeg bare ned og i gang og
sa skal det nok ga.

Okay. Har du nogle eksempler p&, hvor at du har oplevet du ikke havde lyst til at
komme ned og trene? Som (Eeehm) hvor du kan... Komme med en situation som...?
lkke lige jeg kan hus, ikke lige i forbindelse med det program der.

Nej, okay... Okay... Har du oplevet at der var forskel pa din lyst og glaede til at trane
nar du skulle mgdes med sammen med din personlige traener fremfor nar du skulle
mgdes alene, eller ndr du skulle ned og traene alene?

Hmm, nu mgdtes jeg jo ikke sa tit med ham (Nej) sd nar jeg sku’ mgdes med ham sa
Jjeg glaedede mig ret meget til det, fordi at jeg miske kunne lare et eller andet. Altsa
han var rigtig dygtigt ham der... (Ja) S3 jeg gleedede mig til at skulle ned og have de
her traninger med ham.

Ja... Men mere end du gjorde nér du skulle ned og traene selv?

Jaah, det var sidan lidt mere hverdags agtigt fordi (Okay) sa... Ja, jeg sa ret meget
frem til at skulle treene med ham.

Okay. Har din sadan, din hel generelle lyst til at traene, har den andret sig efter du har
haft det her forlgb?

Mmmh jaaah sddh mere, jeg har nok fiet mere lyst til at traene, tror jeg. Jeg ved
ikke om jeg (Ja, hvorfor det?) ... Jamen fordi jeg har, jeg har jo altid interesseret mig
rigtig meget for det og s synes jeg at han var s3 dygtig og laerte mig nogle ting, som
gjorde... Jeg fik endnu mere lyst til ligesom at lzere mere om det og sddan noget. Det,
det er oss’ en af grundende til at jeg endte med at lzse idrat, tror jeg. (Ja?) Fordi jeg

fandt ud af, hvor meget jeg egentlig interesseret mig for det her.
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112. Okay, sadh det at der ligesom er blevet dbnet lidt for Pandoras aeske sdddeh (Jaah,
Jjaah det tror jeg. Det tror jeg lidt). (Latter) Okay... Det var faktisk det jeg havde.

113. Okay.

114. Har du nogle spgrgsmal eller noget som der er kommet her mens jeg har stillet dig alle
der har spgrgsmal, sd kan det godt vaere der er kommet et eller andet frem?

115. Neeej, ikke sddan umiddelbart (Latter).

116. Nej? Men sa vil jeg sige tak for hjzlpen.

117. Det var s3 lidt.
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Interview 5 med klient:

Thomas

10.
11.

12

. Men fgrst saeh tusind tak, fordi du ville vaere med.
. Selv tak.
. Vil du ikke prgve og sa fortelle lidt om dig selv. Hva' hedder du og hvor gammel er

du?

. Jamen jeg jeg hedder Thomas. Jeg er tyve ar gammel og, jaem’ lige nu der arbejder
jeg pa en beton virksomhed, Spincom, og er ret... Ret meget involveret i brydeklubben
Thor, som er en brydeklub her i Vejgaard... S har jeg en kzreste, en sgd kzreste og
bor her nede pa gsterbro.

. Ja. Og du... Nu ved jeg at din historie er at du selv har... Ja, vaeret bryder (Mmh)
...Kan du godt lide at bruge din krop?

. Jaa, jeg elsker at bruge min krop. (Ja?) Jah og man kan sige, jo i perioder kan jeg
mdske falde sadan lidt hen, men nar jeg si er... Jeg kan maeerke nar at det er sundt
for mig, oss’ for mit hoved og for min hjerne at jeg kommer ud og bevager mig lidt.
(Ja?) Saeh.

. Hvad er det du godt kan |i" ved og vaere fysisk aktiv og bruge din krop?

. Jeg kan rigtig godt lide det der med, nu kan jeg godt lide at styrketraene og sidan
noget altsa og der kan man virkelig se at man flytter sig fordi du Igfter flere og flere
kilo nar du styrketraener.(Ja?) Sa jeg kan rigtig godt lide det der med at man kan se
at man flytter sig. Mélene. At man arbejder for noget og man far et resultat.

. Ja?

Ja.

Har du haft sddan en situation, som du kan prgve og forklare, hvor at du har arbejdet

med noget og sa fiet et resultat?

. ... Jamen ja. Det har jeg prgvet mange gange. (Latter)
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21.
22.

Ja?

Jamen i forhold til min, min fysiske traener eller bare sidan generelt?

Bare sddan generelt.

Hmm... Ja, ja, ja... Jamen det, sd kan jeg tage et eksempel med min fysiske traener
at, at jeg blev utrolig eksplosiv efter at jeg havde traenet meget med ham og, og det,
det fandt jeg sa ud af til Danmarks mesterskaberne, hvor jeg slog en som jeg aldrig
nogensinde havde sldet far... Fordi jeg havde det sidste eksplosive moment der og fik
ham vippet rundt oog sa det bar frugt alt den traening som jeg havde lagt i det og der
fik jeg den der aha oplevelse. ,Fedt" igds’? Okay sd kunne det godt betale sig det jeg
havde...

Ja? Okay. Vil du prgve og forklare hvad det var der fik dig til at bruge en personlig
trener til dit... Til din traening?

Det er lidt en sjov historie. Vi havde jeg gik pd noget der hedder... I-klasserne pa
Sanderbro skolen, som er sadan for folk der vil lidt mere med sin idrzet end andre. Hvor
vi 0gsd havde morgentraening og der var bade ishockeyspillere, handboldspillere og al
verdens ting og sager og mange af dem var involveret ind over landsholdet... Og der
havde vi faktisk ham, Jacob hed han, som var fysisk traener og traenede os om morgen
i alverdens ting og sager og jeg blev utrolig inspireret af hans traeninger og skyndte mig
hjem til mor og sagde ,Ham der han skal treene mig. Det kan jeg maerke, det virker"...
Og det var sadan set historien om at... Ja, hvordan jeg sadan lige kom i kontakt med
ham.

Og sa ville mor gerne betale for at...?

Ja, ja sd mor hun var simpelthen si gavmild (Latter) og hun synes ogs3 der skulle ske
lidt med det der sdeh... Sa det, det fandt vi ud af.

Hvad var det du taenkte at han kunne eeh hjelpe dig med?

(Pause) Jaah... Jamen det var det fysiske altsd det var det. Helt sikkert det fysiske,
fordi han ku’ han kendte jo ikke noget til brydning overhovedet. Det var det der med og
blive mere eksplosiv, det var det der med maske at blive mere udholden. Altsa generelt
bare at udvikle mig fysisk... lkke s4 meget ps det bryde, brydemaessige igas’'? Fordi det
havde jeg min brydetraener til, men... Jeg skulle selv std for at have meget traening pa
det tidspunkt, fordi jeg var inde over landsholdet, sa... Og s3 for at fa lidt ekstra power
pdae med det igds’? Fordi det kan tit og ofte blive sddan... Sadan en jogge tur igs'?
Og der sker ikke rigtig noget ndr man er alene (Ja, ja) og s gir man hjem alligevel
igas'? Men for at der skulle ske lidt mere med min traening, skulle have nogle flere

traningspas.

100



23.

24,

25,

26.

27.

28.
29.
30.

31.
32.
33.
34.

35.
36.
37.
38.

Okay, sa dit formal med at sa valge en personlig traener var og udvikle din fysiske...
Styrke?

Jaah, bade ssst, ja, ja. Styrke det kan man godt sige. (Ja?) | hvert fald fysikken, fordi
det vidste jeg han var god til.

Okay. Og hvad betydning altsa, hvorfor var det vigtigt for dig og udvikle din fysiske
styrke?

Jamen det var fordi man skal vare staerk i brydning (Ja?) oog... Der er simpelthen
s3 mange sma elementer i brydning. Der er bade tredje periode, hvor du skal vare
udholden og og stadig skal ku' have de har sma eksplosive elementer, selvom du er
fuldstaendig udmattet igds’'? S4 og sa var det fordi, vi, vi blev pilagt at skulle, hvad
hedder det, traene sd og sa mange gange om ugen og jeg havde brug for en til at hjeelpe
mig med og ggre det ordentligt. (Ja?) P4 en ordentlig made. (Okay) Eeh.

Havde du overvejet nogle andre muligheder til at sddan og og nd samme mal? Og blive
eksplosiv? ... Og vaere udholden?

Ikk’ den gang.

Nej?

Nej. Ikk’ den gang. Det ville jeg gare i dag, fordi jeg maske har lidt mere viden selv om
det, men p3 davaerende tidspunkt der havde jeg ikke den viden der skulle til for det.
(Nej?) Det skulle vaere en anden en der inspirerede mig og kunne hjzlpe mig. Fordi
han sagde jo oss’, han var jo god til at szlge sig selv ogsa, fordi han sagde jo at han
ku' hjelpe mig... Igas’ altsd? Aaaltsd (Ja) han var jo egentlig, han var jo egentlig snu
nok igas'? Gar med de der femten arige (Latter) igds'? Og sa salger sig selv pd den
made, men jeg m3 s3, jeg synes det var pengene veerd.

Ja. (S3eh) Okay. Og... Hvilke forventninger havde du s3 til ham... Og til forlgbet?
(Pause) Jamen... Bare at udvikle mig.

Ja?

Ja, blive ved med at udvikle mig og maske szt det op et gear ved at f4 ham... Og s3
havde jeg den drgm den gang at, at jeg skulle vare verdensmester si jeg taenkte, hvis
nu at... Jeg gik hele vejen igds'? Jamen s3, sa kunne det vaere en af dem som kunne
hjelpe mig... Hele vejen... Saeh det var sidan set det.

Ja?

For at udvikle mig og blive ved med at udvikle mig.

Ja. Oplevede du at forventningerne blev indfriet?

Ja, det synes jeg, det synes jeg. Han var ret professionel og lagde god traningsplan for

mig. Jeg havde, han havde sddan noget som hed Visuel coaching over nettet. (Ja?)
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Sadan et program, hvor han lagde gvelserne ind. S& kunne man se dem p3 video (Ja?)
... Og ja, det var fgrste gang i mit liv at jeg gav mig til at svsmme, det var da jeg
fik ham igas’? ... Og hvad hedder det, svesmmede en gang om ugen fast og lavede sa
gvelser over i bassinet oss’ ved siden af igas’?.

Det var noget han oss'... Oss’ brugte?

Det var ogsa noget han... Brugte ja... Vand. Sieh.

(Roder med papirene) Nu bliver jeg lige lidt... Forvirret her.

Ja, ja.

Det var bare lige noget jeg mangler her. Jo, det var rigtigt. Yes, okay. (Pause) Har du
nogle eksempler p&, hvor du igennem dit forlgb med din personlige traener fglte sddan
rigtig stor lyst og gleede ved og traene?

... #h... Jamen det er vel ndr man opndr noget. Det alts3 det har jeg ogsd naevnt, men
da jeg vandt over ham der til Danmarks mesterskaberne jeg har tabt til jeg ved ikke
hvor mange gange igds’'? Som faktisk var staerkere end mig og to ar aldre. Der ku’ jeg
virkelig sddan... Jamen der var en af de fgrste jeg ringede til, det var ham. (Ja) Igés'?
S3 det var sidan lidt fedt at det og jeg falte egentligt, der falte jeg egentligt det var
hans skyld. (Ja?) ... Havde jeg maske bare selv stdet for den, for den fysiske traening
og sa brydetraeningen her i Aalborg, jamen sa tror jeg ikke pa jeg havde vundet. Men
det ved man jo ikk’ (Nej,nej) men det falte jeg det var. Det kunne jeg mzrke at det...
Det var lige det der ekstra, som havde givet mig... det. S3eh.

Og det at du vandt (Mmh?)gav det dig mere lyst til og (Ja, det gav mig blod p3
tanden.)

Ja?

Efter det der flyttede jeg jo til Nykgbing. Ned til landsholdet. (Ja?) Hvor de traenede
pa noget sportscollege og forsat sa dernede. S3 det gav mig rigtigt meget blod pa
tanden at det skete. S3h.

Og har du oplevet, hvor du har treenet sammen med ham at du ogsa har, altsé han p3
en eller anden made i traeningen har ku' booste din... Glaede og traening eller, og lyst
til og traene?

Jamen det synes jeg han gjorde med sin, sddan med sin personlighed. Altsd hans made
at vaere pa (Ja) og sd si jeg miske ogsa lidt op til ham. Fordi han havde alt den her
viden (Ja?) og han var god til han, han ku’, jeg kan huske han gav mig artikler om,
der var jeg ikke szerlig gammel, men han gav mig nogle artikler om det med, fordi vi
snakkede meget omkring det der med styrketraening kan skade ndr man er sa ung som

man er, men s3 fandt han videnskabelige artikler, der bevidste at hvis man gjorde det
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pa en ordenlig made. Jamen s3 ku’ det ikke. S3 bare det at han sddan, han involverede
sig i. | det man ogsa selv sagde altsd og sd var han... Han var en... En herlig person
(Ja) igds’? Personlighed(Ja). Skgn at vaere sammen med og... Og han, jamen det var
sjovt fordi jeg har haft en polsk traener. Brydetraener igds'? Som motiverede mig ved
at rabe og det virkede helt vildt og gav den gas og ,Kom nu, en til og en til og en til",
hvor det her var sadan lidt mere... Roligere. Han var roligere... Men alligevel pressede
han mig. (Ja) ... Det var ekstremt hardt.

Men det var en anden made...?

Ja, det var pa en lidt anden made at vi treenede sammen og han var ikke typen der
rabte.

Nej. Det kan godt veere det, nu er det lidt tid siden du har haft ham, (Ja, ja) men kan
du huske en situation, hvor at han har sagt et eller andet eller gjort et eller andet, der
har gjort, der har faet dig til at taenke... Nu giver jeg bare fuld skalle?

lkke lige sadan konkrete... lkke lige sddan konkret situation.

Nej?

lkke andet end deet. Nej ikke lige konkret. (Pause). Jamen jeg kan bare huske han var
god til at fa mig til at yde maksimum og hvad der lige gjorde det, det kan vaere lidt
sveert en gang i mellem (Latter) sidan at vurdere. lkke lige konkret.

Nej, okay... Hvor lang tid varede dit forlgb med den personlige traener saddan alt i alt?
... Et lille 3rs tid.

Ja?

Tror jeg. Fordi sa flyttede jeg sa til Nykgbing. Havde jeg blevet i Aalborg, sa var jeg
sa blevet ved med at ha’ ham, igds’? Men jeg flyttede si til Nykabing, hvor der var
styr pd det hele i forhold til nogle ting. (Ja) Jeg tror nu godt at de kunne have haft
gavn af ham dernede selvfgigelig, fordi at det blev meget sddan... Tung styrke traening,
vi gjorde igds'? | stedet for de eksplosive (Ja, ja) og det der plyometrisk, som man
snakkede om, men der var sadan, det var skemalagt det hele. Sah, sih ja.

Hvor tit mgdtes du med Jacob?

Vi mgdtes en gang om ugen... Og s3 havde han jo s lavet traeningsprogrammer til
mig, men vi mgdtes, jeg tror faktisk til at starte med s3 mgdtes vi to gange om ugen.
For lige at fa... Hvad skal vi finde ud af og @velserne han vidste mig og alt det der, jeg
skulle lave og siddan noget og hvordan finder jeg ud af det der program ordentligt pa
nettet... Men ellers sa, s var det sadan fast en gang om ugen vi mgdtes... Og s§ havde
vi s3 en traning og sd kunne jeg stille spgrgsmal i forhold til traeningsprogrammet og

(Ja) hvad der nu ellers 13 i det. Fordi der var, jamen han lavede, han lavede... Mange
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traeningspas for mig. Ogsa korte traeningspas, hvor jeg bare lige skulle ud og sa hop og
s3 lgbe og sadan nogle sjove ting igds’? Det tog bare lige et kvarter sa kunne jeg fise
ind igen. (Ja) S& der var sddan en plan. Han lavede en go’...

Okay, sa det var ikke bare, altsd det var ikke bare programmet | kgrte igennem? Det
var en ny traening hver gang du havde en traening med ham og sa stod du lidt selv for

at kunne kgre det program, som han havde givet dig?

... Alts3 det, jo, ja, det var forskelligt det jeg traenede med ham.
Ja, okay.
oh, det var forskellige ting og sager. Altsa, sa var vi i styrkecenter, nogle gange var vi

udenfor og andre gange s3, og vi var nede pa atletik stadion en gang. S3 det kunne
egentlig ogsa godt vaere en af de ting der gjorde det motiverede mig. Han tog mig
med rundt og (Ja) prgvede maske nogle forskellige ting og vidste mig ting igds'? ... |
stedet for man bare kgrer den der standard traening i et styrkecenter igas’? (Ja) Saeh.
Og nar du skulle mgdes med... Jacob, fglte du sa at du havde mere blod p3 tanden til
at komme til traening end hvis du for eksempel skulle ned og bare traene selv?

Ja.

Ja?

Men det har jeg altid, altsd det synes jeg ogsa jeg har, hvis nu jeg traener med en
kammerat i et styrkecenter... (Okay) End hvis jeg selv traener. (Ja?) Det, der er et eller
andet... Selvom man mdaske nogle gange ikke vil indréamme det s vil man gerne vise
sig... Den der ,Nu skal jeg satsme lige" og ,Nu skal du bare se her" igds’? Saeh det
giver et eller andet. Det gar det helt sikkert. Saeh. Det synes jeg.

Nu er det igen... Skal ha' dig til at taenke tilbage igen, men kan du huske en situation,
hvor at du kan huske du glaedede dig til at komme ned og mgdes med Jacob? (Jem,
Jjem) Maske hvor | skulle lave en test eller | skulle lave et eller andet... Traening.

Jo, jo, det kan jeg sa. Nu kommer jeg i tanke om noget. Han havde sa faktisk, jamen
ikk' lige en speciel situation. Jeg glaedede mig altid til det, fordi jeg synes det var sa
fedt, som det var den gang. Der var jeg simpelthen s& motiveret for at traene at det
gjorde helt ondt, (Ja) men han havde sidan en vagt. Det synes jeg var fedt. Det var
maske ogsa en af det ting, som var godt. ... Der malte muskel... Masse i hele kroppen.
(Ja?) ... Og skaevheder igds'? For og... Og ud fra det treenede vi. (Ja?) Jamen jeg var
lidt skaev sa, jeg var maske lidt steerkere i mit hgjre ben end mit venstre, men s3 fik
den lidt mere p3 venstre ben sadan det blev lignet op igds'? S3 det var ogsa fedt at
kunne se, s3 fik man den her udskrift og man kunne se pa den gamle udskrift man

havde flyttet sig muskelmassemaessigt ogsa selvom, det kan godt vaere man tager flere
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kilo, men s3 kan du s3 rig, faktisk se pd kroppen at der er sket noget (Ja). At du er
blevet staerkere. S3h, det var fedt.

Sa nar | skulle lave de malinger der, sée (Ja, det synes jeg) det gav lidt (Det gav lidt
blod pa tanden, det gjorde det, ja og det gav mig sadan lidt, det var sjovt igds’? Og
spandende og prave.)

Ja... Har du oplevet... En situation, hvor at du fglte at du ikke gad og komme til
treening? At du ikke havde sadan sarlig (Ja, har) meget lyst. Ja?

Ikke jeg husker.

Nej?

Eeh, nej. Ikke, nej. lkk’ jeg husker at, at... Nej. (Har) Ikke sadan umiddelbart.

Har du oplevet det eh i andre situationer med traening sa?

Jal (Ja?) Det har man haft mange gange. Nu har jeg jo ogsi traenet meget. (Ja)
Den har jeg haft rigtig mange gange, men det tror jeg bare man skal igennem. (Ja?)
Altsa ndr man traener pa det niveau. Havde man trzenet to gange om ugen med sidan
en personlig traener, sa tror jeg det havde veret lidt noget andet... Men der vil altid
komme de der, hvor man slzber sig selv ned i centret og egentlig ikke gider.

Hvad tror du der skyldes at man ikke gider?

(Pause) Brrrrhh... Jeg tror det er fordi at... Ja, fordi man har faet for meget af det.
Maske af det samme. Jeg ved det ikke... Og s& den der med at, nu traenede vi i
Nykgbing klokken seks om morgenen. (Mmh) S3 det kan ogsi have noget at sige, at
det er om morgenen. Alt efter, hvilken person man er. Om man er morgenfrisk eller ej.
Det er jeg ikke i hvert fald, men... Jamen, det var faktisk et rigtigt godt spgrgsmal...
Eh, hvad der lige ka', (Pause) men jeg tror det er meget normalt. Eh, det ved jeg ikk’
det tror jeg ogsa selv du har oplevet (Latter).

Ja, ja altsd man kan maske ikke altid lige... Lige meget man glaeder sig til at komme,
(Nej, nej) komme til traening, men det er nemlig bare interessant, hvad det er der ggr
man glaeder sig og (Ja) hvad det er der ggr man ikke glaeder sig (Helt sikkert)...
Jamen det, jeg tror det, jeg tror det er meget afveksling og jeg tror det er det der med
og prgve nye ting og... Jeg kan huske jeg glaedede mig ogs3 til nar det var vi skulle
ha'... Sadan tit og ofte der kgrte vi traeningskampe. S3 var det bare sddan Woooh" nu
skal vi pa og s& ny makker, ny makker, ny makker, men nogle gange si havde vi sidan
nogle kampe, hvor der var dommer pa. Ogsa bare trzening... Og det, det gleedede jeg
mig til. S3 jeg tror man skal have... Man skal have nogle sm3 ting man arbejder med.

Nogle sma ting man glaeder sig til kommer til at lykkedes for en. (Ja, ja) Det er utroligt
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vigtigt, tror jeg. Det skal ikke blive for sddan... For stort. Det skal vaere meget specifikt
og smat og sa skal man kunne se man flytter sig. (Ja) Det ville motivere mig.

Har du en... Situation som du vil prgve at beskrive for mig, hvor...?

Jamen vi treenede meget sadan teknik i brydning, hvor, egen teknik kaldte vi det. Hvor
vi fik lov at veelge en teknik og sa treenede man den i, dret ud og si var det sadan
set den man forsggte og bruge hver gang man var til staevner. Indtil det selvtaglgelig
galt til mesterskaberne... Og jamen den, det, den mide at arbejde pd gav mig, altsa
nu kan jeg ikke huske nogen specifik situation, men at der flyttede man sig virkeligt
(Ja) igds’? Men det var s ogsa, fordi man havde den her lille ting, som man traenede
helt vildt meget pa og ndr man sa kunne se det lykkedes ude til staevner igds’? Jamen
sa ,Okay” Sa det gav ogsi blod pad tanden. (Ja) Det gjorde det helt sikkert. (Ja)
Og jeg kan huske jeg tabte... Helt vildt mange kampe til et staevne nede i Holland,
men de har sma ting de lykkedes for mig dernede. Jeg brydet godt igds’? Hvor min...
Brydetraener ogsa siger til mig: ,Fedt" og var totalt ligeglad med at jeg ikke fik nogen
medalje dernede, fordi gik godt. (Latter) Sah, s det har meget at sige oss’, tror jeg.
(Ja) Specielt nar man bliver lidt aldre.

Ja.

Saeh.

Men sddan nogle... For eksempel teknik kgrte du det med, med eeh Jacob? Altsd
styrketeknik eller... Ja, der var noget teknik i gvelserne?

Ja, selvfgigelig var der det. (Ja) @hh.

Var der nogle gvelser du oss’ keempede med pd samme made som du havde gjort til
brydning, men hvor det s3 maske bare var en fysisk gvelse med Jacob... Hvor du ogsa
har oplevet at... Der skete en forbedring eller du blev lige pludselig steerkere i den
gvelse?

Jamen det kommer helt af sig selv, synes jeg. | hvert fald i forhold til styrketraening.
(Ja?) gh, det der med man kan se der skal flere kilo pd stangen lige pludseligt, (Ja)
fordi det bliver for nemt... (Ja) Og det skete der flere gange og det var fedt.

Kan du prgve at beskrive en af de gange. Ja, maske huske tilbage til hvad det var for
en gvelse og...

Jamen vi kgrte, ja hvad kerte vi. Vi kgrte meget frivend med ham (Ja) eller bare hvor
vi karte den til skulderen. lkke med stgd...Og der kan jeg huske den flyttede jeg mig
utroligt meget i, fordi min teknik blev bedre. (Ja) Jeg lzerte at bruge benene til at
skubbe stangen op (Ja)... Hvor til at starte med der flaede jeg den bare til i stangen

igds'? Og s3 rykkede jeg den derop (Ja) s, jamen og baenkpres det er jo ogsi sddan
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en gvelse, hvor man skal have teknikken med sig og til at starte med der kan man ikke
kare szrlig meget. Jamen det fagrste stykke tid du kgrer det her baenkpres sa Woooh"
du raser fremefter og man tror man bliver starkere, men det er faktisk, fordi du bliver
bedre til gvelsen. S3 jo, sidan nogle har jeg oplevet. (Ja) Og sa lige pludselig s3 gar
man i std og sa taenker man bare ,Fuck, hvorfor flytter jeg mig ikke lige s& meget, som
til at starte med"? (Ja) Igds'? Men det gar ligesom op for en, at det ma have noget
at gore med at jeg har lzrt gvelsen bedre det her fgrste stykke tid (Ja) si, sd nu kan
Jjeg den.

Og hvordan, altsd hvad, hvad gjorde Jacob i de situationer, hvor at... Han, hvad kan
man sige, du kom videre altsd hvordan hjalp han dig videre... Til at du blev bedre til
gvelsen? For eksempel frivend?

Jaah, vejledning.

Okay.

Ja.

Bare mundtlig...?

Jaah, jamen han ku' ogsa godt vise... Alts3 vise s3 jeg kunne se pd ham lave gvelsen.
S3 altsd sidan vejledning vil jeg sige og sd kunne han vise den. Det var sidan det og
sa nar jeg lavede gvelsen s3 vejledt han ogsa under gvelsen. (Ja, ja) Det var sddan han
formidlet det pa.

Og hvaaa'... Altsa hvaa’, hvilken fglelse havde du nar det sa lykkedes og at du begyndte
at fa flere kilo pa?

Glade.

Ja?

... Blod pa tanden. S5 det der mialrettethed... Til at arbejde videre.

Ja?

Pa det man nu engang er startet op pa. Det var det fede

Ja.

Ja. Det var den fglelse.

Og havde du det sddan efter din, den lykkedes? Sa taenkte du bare ,Mere, mere, mere"?
eller?

Jaah altsd pd den made, at nu havde man laert det. S ma der jo komme, altsda man
kan altid udvikle sig videre med andre ting og sager igds'? Sah sadan er det. Sidan
synes jeg det var med det hele. Bade med min brydetraning, men ogsd med den fysiske

trening. (Ja) Hver gang man far de der aha-oplevelser og fedt og yes-fglelser, igds'?
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Jamen det er dem der ggr at man far lyst til at arbejde videre. Det er de der ,Yes, det
lykkedes".

...Okay. Lidt ligesom (Og selvfglgelig er der ogsa det... | resultatet at hvis man bliver
dansk mester eller nordisk mester. Det motivere da ogsa en. Det er jo det man arbejder
for ethundret procent.) Ja. (Men mange gange s er det, kan vaere langt ude i fremtiden
og svaert og sadan og man skal passe pa ikke at gd og hdbe pa det sker hele tiden,
igas'?) Jo. (Fordi, fordi sa dgr man) Mmbh. (Hvis ikke man opnar det mal, som man
gar og haber pa. Sah pa den made tror jeg det er en god ide det der med at have sma
ting at arbejde med og have aha-oplevelser med det.)

Havde du nogle oplevelser med Jacob, hvor du ikke fik, altsd hvor det blev méske lidt
modsat? At der var noget du havde glaedet dig til at du ville opnd et mal og sd udeblev
det her mal ligesom?

Jamen altsi efterfglgende da jeg blev dansk mester, der skulle jeg jo til nordisk
mesterskaber... Men det, det var ogsd sidan lidt en anden historie, der var noget
med noget vaegt og noget og Jacob han mente godt jeg kunne ga i halvtreds kilo, hed
det dengang, og min landsholdstraener mente jeg skulle i firehalvtreds kilo og det blev
sd sadan at jeg gik i fireog halvtreds kilo, men der taenkte jeg jo ogsd nu er jeg pa
toppen. Jeg har lige vundet dansk mesterskaber og jeg er virkelig i god form og, og
det var mit fgrste, det var mit andet ar som ungdom, s de var zldre end mig dem der
var, dem jeg skulle bryde mod og jeg taber derover. (Ja, okay) Stygt. Sdeh, der kan
man sige det var sadan lidt, ja.

Hva' (Latter) hva' gdelagde det dit ,Blod-pa-tanden-fglelse"?

Jamen det synes jeg det ggr. Det ggr det. Det samme som da jeg rykkede op, som
Jjunior kan jeg huske... Hvor jeg fik s3 mange taesk til Danmarks mesterskaberne. Jeg
var lige blevet Danmarks mester aret fgr igas’'? (Ja) S3 de der, ja det gdelzegger synes
jeg. Selvom det burde ikke vaere siddan, men, det gar det bare. Fordi det er det man
egentlig traener for, sieh.

Og det her med at dit, den vaegtklasse du skulle vaere i, halvtreds eller firehalvtres, det
var Jacob ogsd med inde over?

Jaah, for, nu havde han jo den vagt der og han kunne se, hvor meget fedt jeg havde pa
kroppen (Ja) og mente godt at jeg kunne komme lzengere ned igds’ 7 Han var ikke med
inde over, men han sagde til mig at han mente godt at jeg kunne ga i firehalvtreds.
(Ja) Det kunne godt lade sig g@re, nej i halvtreds. Hvor landstreneren han sagde at

det synes han ikke. Eh, si... Han, det ved han jo ikke noget om Jacob. Det er jo
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landstraeneren (Ja, ja. Ja, ja) der bestemmer det kan man sige. Fordi han var ikke
hyret af landsholdet. (Nej, nej) Han var hyret af mig jo.

Ja, ja... Men hvaa’ hvordan oplevede du s&, hva' kan man sige, den modstrid der var
mellem den ene traener og den anden traener?

Det er traels.

Ja?

Det er det altid veeret... Fordi det, det forvirrer en idraetsudgver... Landstraeneren siger
et og klubtraeneren siger noget andet og den fysiske trener han siger noget trejde. (Ja)
oh, pd den made sa... Samarbejd. (Latter)(Ja) S& | har en klar udmeldning til hvad,
hvad det er jeg gor. (Ja) ...Men det kan vaere svaert ndr man selv valger, nu valgte jeg
selv og fa ham som traener ind igds’? Det forpligter jo ikke ham og s min landstraner
til at arbejde sammen (Nej, nej) overhovedet... Men det er vel, ja.

Ja. Okay. Sadan efter du havde, nu vandt du selvfglgelig ogsa, efter du havde haft
Jacob, (Ja) men generelt, det forlgb som du har haft med Jacob, (Mmh) har det
@ndret din lyst til og traene? Nu siger du egentlig ogsd at du at du synes han var
inspirerende (Mmh) ...Altsa har det givet dig en eller anden lyst til at lige pludselig og
traene eller lzere noget om traning eller?

Ja, (Ja?) altss ja. Det har det. Han inspirerede mig til og jeg mente jo nir jeg selv var
blevet verdens mester og olympisk mester og sddan noget, s skulle jeg vaere traener.
(Ja) Og det var maske det der, ham der bankede det ind i mit hoved pa mig. (Ja) #h,
han sagde ogsd ,Du vil blive en god traener”. Det er jo fedt at f3 af vide af en som er
en god traner. S3 han inspirerede mig helt sikkert til at jeg ville arbejde noget mere
med det her.

Ja. Igen altsa, jeg vil rigtig gerne have nogle, sddan nogle konkrete eksempler. (Ja) Er
det noget... Huske er kommet til udtryk pa en eller anden made?

Jeg kan huske jeg fik, jeg kan ikke huske om jeg skulle til landsholdssamling eller hvad
jeg skulle eller staevne eller hvad det var, hvor at jeg far en... En mail fra ham... Hvor
han skriver pd sidan en... Jamen jeg kan ikke engang huske praecist hvad han skrev,
men jeg kan huske han sluttede af med at skrive et eller andet med at ,Du bliver en
stor idraetsudgver og en stor traener en skgnne dag”, igds'? Og det, det var maske ogsa
sadan lidt ,Okay, det er det jeg skal sa". (Ja) (Latter) (Ja) Altsd det skrev han lige for
mig (Ja) og han havde sidan en... Jamen han var, han var god til og han var god til
at anerkende... Selvom han ogsa var god til at presse, jamen s3 var han ogsa god til
at anerkende, at du var god og han var god, han sagde s3 noget med, det synes jeg

ogsa var fedt... Han fortalte mig, hvor staerk jeg var... | forhold til andre. (Ja) Han har
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treenet nogle fodboldspillere, han har traenet nogle handboldspillere, altsd hvor utrolig
steerk jeg var og det jo fedt at f5 af vide igds’? Det giver ogsa sadan en lidt aha, (Ja)
igas'? 53 anerkendende og det var han. Det var en af de ting som jeg synes var godt
0ss’.

Ja. Okay. Men jeg har faktisk ikke rigtig... Flere spgrgsmal nu. (Nej) Har du nogle, er
der kommet nogle spgrgsmal op eller et eller andet til projektet mens vi lige har vaeret?
lkke lige sddan umiddelbart.

Nej?

Nej.

Okay, men sa vil jeg sige tusind tak fordi du gad og vaere med.

Selv tak.
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Interviewguide til
interview med personlige

traenere

Inden interviewet gik i gang blev respondenterne introduceret til interviewets ramme, hvori
interviewets formal blev forklaret. De personlige traenere blev inden interviewet gik i gang
bedt om, at prgve at huske tilbage pa tre forskellige forlgb med klienterne. Et forlgb som
gik godt, et forlgb som blev afsluttet fgr tid og et forlgb, hvor klienten var ved at falde fra i
forlgbet, men hvor klienten alligevel faerdiggjorde/forsat i forlgbet. Dette blev gjort for fa de
personlige traenere til at tage udgangspunkt i tre specifikke forlgb samt give dem mulighed
for at genkalde forlgbet i deres tanker. Det blev fremhaevet at det vigtige i interviewene var
deres beskrivelser af deres forlgb med klienterne. Inden interviewet fik respondenten ogsa
mulighed for at stille spgrgsmal til interviewet og undersggelsen, hvis noget synes uafklaret

for denne. Dette kunne karakteriseres som briefing delen i interviewet (Kvale, 1997).

Tema: De personlige traeneres beskrivelser af succesfulde PT-forlgb.

1. Vil du prgve at beskrive et forlgb i detaljer, som du har haft med en tidligere eller
nuvaerende klienten, hvor klienten opndede de aftalte mal og hvor forlgbet s3 at sige

bare ,kgrte pad skinner'?

e Hvor langt var forlgbet?
e Hvordan planlagde du forlgbet?
e Hvordan startede forlgbet?

e Hvad bestod jeres mgder af?
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e Havde du sarligt fokus pa noget i opstartsfasen?

e Hvordan var kundens indsats/arbejdsmoral i starten af forlgbet?
e Hvordan kom det til udtryk?

e Hvad skete der igennem forlgbet?

e Hvad bestod jeres mgder af?

e Hvordan oplevede du at kundens indsats var igennem forlgbet?
e Hvordan kom det til udtryk?

e Hvordan blev forlgbet afsluttet?

e Huvilke drsager gjorde at forlgbet gik godt?

e Hvad fungerede godt i forlgbet?

e Hvordan kom det til udtryk at forlgbet gik godt?

Spgrgsmalenes tilknytning til projektets undersggelsesspgrgsmal: Formalet med dette
tema var at opna konkrete beskrivelser af succesfulde forlgb, hvor klienten ndede det fastlagte
méal. Beskrivelserne findes relevant da dette giver mulighed for at opna beskrivelser af tegn,
adfeerd, handlinger og udsagn som kan relateres til motivation. Derudover giver temaet
ogsa indsigt i, hvilke konkrete handlinger den personlige traenere gjorde og hvordan klienten

reagerede pa disse.

Tema: De personlige traneres beskrivelser af forlgb, hvor de ,tabte” kunden.

1. Har | nogensinde oplevet at en kunde er ,faldet fra* det forlgb | havde planlagt sa

forlgbet stoppede og malene ikke blev opndet? Prgv at beskrive forlgbet for mig.

e Hvor langt var forlgbet?

e Hvordan planlagde du forlgbet?

e Hvordan startede forlgbet?

e Hvad bestod jeres mgder af?

e Havde du serligt fokus pd noget i opstartsfasen?

e Hvordan reagerede kunden p3 det du gjorde/sagde?

e Hvordan var kundens indsats/arbejdsmoral i starten af forlgbet?
e Hvordan kom det til udtryk?

e Hvornar i forlgbet faldt kunden fra?

e Hvad gjorde du da kunden faldt fra?

e Hvordan reagerede kunden pd det?
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e Hvordan oplevede du kundens indsats i forlgbet?

e Oplevede du tegn pa at kundens indsats i forlgbet var dalende inden at kunden faldte
fra?

e Hvordan kom det til udtryk?

e Hvad gjorde du da du oplevede tegn pa at kunden var ved at falde fra?

e Hvad oplevede du som grundene til at kunden faldt fra?

e Hvad fungerede ikke i forlgbet?

e Huvis du havde muligheden for at lave noget om i det forlgb du havde med denne kunde,
hvad ville du s lave om?

e Hvorfor vil du gribe situationen an pa denne made?

Spgrgsmalenes tilknytning til projektets undersggelsesspgrgsmal: Temaet har til formal
at opnd konkrete beskrivelser af forlgb, hvor en kunder er stoppet i sit forlgb med den
personlige traener for at fa beskrivelser af hvad der konkret skete igennem forlgbet, hvordan
den personlige traener handlede, hvordan klientens handlede og reagerede samt hvad klienten

udtrykte igennem forlgbet.

Tema: De personlige treneres beskrivelser af forlgb, hvor deres kunde var ved at
»falde fra“, men hvor kunden alligevel fuldfgrte sit forldb med den personlige traener

og opnaede sine mal.

1. Har | nogensinde oplevet at en kunde var ved at ,falde fra“ eller ,opgive" sit forlgb
igennem jeres forlgb med dem, men hvor det alligevel lykkedes at opnd de maélet for

forlgbet? Prgv at beskrive forlgbet for mig.

e Hvor langt var forlgbet?

e Hvordan planlagde du forlgbet?

e Hvad skete der i starten af forlgbet?

e Hvad bestod jeres mgder af?

e Hvordan var kundens indsats/arbejdsmoral i starten af forlgbet?

e Hvad skete der igennem forlgbet?

e Hvordan var kundens indsats/arbejdsmoral igennem forlgbet?

e Hvorndr i forlgbet begyndte kunden at falde fra/opgive?

e Hvordan kom det til udtryk at kunden var ved at falde fra eller opgive?

e Hvad gjorde du helt konkret for at undga at kunden faldt fra?
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Hvordan reagerede kunden pa det du gjorde?

Havde du szrligt fokus pa noget i denne periode?

Hvordan s3 jeres forlgb ud efterfglgende?

Hvad oplevede du som arsagerne til at forlgbet lykkedes pa trods af kunden viste tegn

pa at opgive?

Spdgrgsmalenes tilknytning til projektets undersggelsesspgrgsmal: Temaet har til formal
at opna konkrete beskrivelser af forlgh, hvor en klienten var taet pa at falde fra eller opgive i sit
forlgb med den personlige traner, men alligevel fik kunden tilbage ,,pa sporet”. Beskrivelserne
kan give indsigt i, hvilken adfzerd klienten havde samt hvad klienten sagde, som kunne vaere
indikatorer pa at kunden var ved at droppe forlgbet, men kan samtidig ogsa give indsigt i,

hvordan den personlige trener handlede og fik klienten vedholdt i forlgbet.
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Interview 1 med personlig

traener: Mikkel

1. Fgrst vil jeg gerne sige tusind tak fordi du gider at veere med i mit interview. Kunne
jeg ikke fa dig til at prgve og beskrive en situation, sammen med en kunde, hvor at du
har oplevet at forlgbet er gdet... Ja, lige efter planen?

2. Jo. Jamen det bliver nok med, med hende der stille op til konkurrence. Marlene... Hun
kom til mig i starten omkring at hun havde fiet en diskus prolaps og hun havde p3 et
tidspunkt varet i en god form, men hun var kommet ind i déarlige vaner og spise rigtig
meget brgd, var utrolig glad for brgd... Og s3 havde hun s3 faet en diskus prolaps, som
gav nogle problemer med ryggen, men det ville hun godt ha’ traenet op og sa fa tabt
nogle kilo og ligesom komme tilbage til hendes livs form. Hun er niogtyve ar i dag, sa
hun har en masse ar foran sig.... Vi lavede en plan hvor at hun havde det og det hun
skulle tabe per uge og lavede en god lang liste over det og hvor lang tid det nu skulle
vaere og... Jeg tror hun havde firetyve timer kgbte hun til at starte med. S3 vi havde
sadan et laengere forlgb foran os til at starte med der var det ti kilo hun skulle tabe sig.
Det blev sa rykket op til femten kilo senere. (Ja) Men hun har, hun kom, hun sku’ lige
i gang med skulle lige i gang med rytmen, men s3 ellers derfra sa kgrte det fuldstaendig
snor lige... (Ja) Hele vejen. Hun har, jeg sat hende til at tabe omkring, jeg tror det var
en komma, nul komma otte kilo per uge. (Ja) Og da vi sidan var kommet jeg ved ikke,
fem uger ind i forlgbet eller s3 noget, der kan jeg huske hun spurgte efter om hvorfor
det ikke kunne ga staerkere, bare fordi det synes hun egentlig det ville da vaeret meget
rart. (Ja) Jeg siger ,Jamen jeg synes vi skal holde fast i den og saeh fortsaet det her
tempo her, fordi det, det er lang tid endnu og femten kilo det tager alligevel lidt tid"
og at det var bedre at hun kunne bevare motivationen og det, det holdte vi sa fat i
og jeg spurgte hendes faktisk sa sent som i dag om, nu har hun tabt elleve kilo, hvaa’

om, om hvis vi havde skruet op for det dengang, hvordan hun havde fglt det og sidan
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noget. Det sagde hun at det var hun overhovedet ikke interesseret i. (Nej, okay) Hun
var helt tilfreds med det der, ikk’? Sdeh, men hun har kgrt den fuldstaendig snor lige.
Hun ligger trehundret gram foran planen lige nu. S3 pa... Trejde maned m3 det vaere
cirka. Trehundret. (Staerkt) Sa det er meget godt.

. Og da hun kom til dig... Hvad gjorde du i starten altsa, hvordan ser sddan et forlgb ud
til at starte med?

. Det vi startede med det var at hun skulle have to timer om ugen... For at ligesom
fd hende ordentligt i gang med det. Der er jo noget med kost, der var noget med
traeningsteknik, der var noget i forhold til hvordan hun skulle spande op i coren og
sadan noget der. S det har jeg faet ret meget med i starten (Ja) og lagt meget fokus
pa det. Jeg kan ikke huske przecis, men jeg tror omkring en maned eller sddan noget
karte vi med, med to timer om ugen. Derefter er vi s3 gaet over til en time om ugen
og den har vi egentlig kommet ind i, det var meningen vi skulle gge den senere, men
hun har haft sa eh fuldt kontrol over det der og har vaeret si top motiveret, s4 hun
har bare kgrt den lige, sa vi har holdt den fast til en time om ugen til gengaeld sa har
hun s3 lagt op til, at nu, nu vil hun s3 stille op til konkurrence naeste ar. S3 det ser
ud som om at jeg har et 4r med hende. Lidt over et ar endnu foran. 55 en gang om
ugen bliver, det tror jeg kommer til at passe rigtig godt og s kommer den nok op pa
mere nar hun naermere sig konkurrencedagen... (Ja) For ligesom, for at holde hende
fokuseret. (Ja) Saeh, men ellers en gang om ugen kgrer vi den og holder fast i den
lige nu. Holder det som det er. Hvis det er hun pludselig begynder og ikke at vaere sa
motiveret, sa skruer vi op for det igen. Det er planen, ja.

. Jo. Okay. Og i starten der siger du at du havde fokus pd noget core og?

. Teknik(Ja) ... Jeg vil gerne ha’, altsa jeg gar rigtig meget op i teknikken. Jeg gider
ikke og begynde pa en masse eeh advanceret gvelser, hvis ikke de kan udfgre dem.
S3 den fgrste tid det er bare fokus pa at fa, hold spaend i coren og kunne gare det i
forbindelse med forskellige situationer. Man bevager armene pa nogle bestemte mader,
men stadigvaek holder spandningen (Ja. Ja) og laver en squat og stadigvaek holder
spaendningen og det er ligesom basic. S3 der kgrer vi en hel time bare med det. (Okay)
Og s3 far hun rigtig altsa fokus pa de forskellige gvelser, prgver at kagre corespandet
med ind i nogle forskellige gvelser og karer noget overhead squat, forskellige gvelser,
hvor, hvor man udfordre man udfordre dem lidt pa coren. (Ja) Og sa efterhdnden som
de lerer det bedre og bedre, jamen si ndr jeg begynder at kgre traningen, begynder
at kgre den tungere, si nar jeg siger spaend op i coren si ved de hvad det er. (Ja)

S3 har de fuldstaendig styr pad ,N3, men jeg skal ind og spaende op i maven, jeg skal
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spaende op i balderne, jeg skal spande op i bakkenet”. Det hele det er der styr pa. (Ja,
ja, okay) Og det ggr det meget nemmere for mig nar jeg skal til og presse dem, at jeg
bare siger ,Spaend op" fremfor at ,Du skal lige spande op omkring balder og mave.
Du skal traekke navlen ind og du skal ogsa lige kap stralen nar du tisser”, (Ja (Latter))
den er sadan lidt. Det er lidt nemmere nar de ved det pa forhand. (Ja) Sa skal man
ikke ga sd dybt ind i det. (Nej) S& det virker rigtig godt. S3 det bruger jeg meget tid
pa i starten og lige sidan med kosten, hvordan kan du styre den. Vi har ogsi vaeret
inde og lave malsztninger. (Ja?) Meget konkrete malsaetninger omkring, hvor skal du
hen, hvad skal du ga@re, hvad skal du andre, hvordan og det. Det kan vare ting, som
nu spiste hun meget brgd. Jamen spis lidt mindre brad. Lav en fast dag om ugen, hvor
hun lavede brgd og s var det det. Og bevasgelse, hvornar skulle hun traene hvad og
sadan ligesom sa hun selv var ansvarlig for sin fremgang. Og det gar jo at de bliver
meget, meget mere fokuseret, meget mere malrettet nir de ved ,Det er her jeg skal
lave®. (Ja) S3 det har jeg ogsa fokuseret rigtig meget pd med hende.

7. Okay. Og hvordan var hendes sadan, sadan, hvad kan man sige, indsats, indstilling til
forlgbet dengang i, i starten?

8. ... Det er sjovt fordi jeg kan faktisk ikke huske, hvordan vi kom i gang, (Nej?) hvordan
hun henvendte sig, men jeg tror bare hun fik fat i mit pa et tidspunkt, hvor jeg var ude
i centret og spurgte ind til det. Men hun ville have der skete noget (Ja) og hun var
top motiveret og da jeg slungede ud at hun skulle have firetyve timer til at starte med,
Jjamen s3 var det bare det hun gjorde. (Okay) S3 det var ingen problem. Og med den
indstilling, s kunne jeg sddan hurtigt fornemme det er en jeg godt kunne komme til
at rykke, hende her... Men det var jo klart ndr vi begynder at snakke malszetninger sa
motivationen den peaker, alts3. (Ja) Men jeg startede med, med at have en konsultation
sammen med hende og f3 snakket det hele igennem og ligesom finde ud af, hvor vigtigt
det egentligt var for hende det her og hvorfor hun i det hele taget ville tabe sig, fordi
hun sa da fin ud. Altsd hendes BMI var for hgjt, men hun sa jo fin nok ud. Flot pige.
(Ja) S& hvorfor? Det er sddan en jeg graver rigtig meget i (Ja) og hver gang jeg
sparger ind til det og jeg far dem til at svare pa, pa altsa i en dybtegaende saetning,
motivationen, gejsten i gjnene den er der bare. S3 nar de gar ud fra fgrste konsultation
sd er de bare klar, altsa. S3 skal jeg ikke ggre ret meget, si skal jeg bare sige ,S3
nu traener vi* ,Okay, hvor? Hvad skal jeg lave?" (Ja) Altsd de ggr det bare. Der er
ingenting der. S3 det er en rigtigt, rigtig vigtig fase i starten det der med at f3 dem
top motiveret... Og det virkede i hvert fald med hende.

9. Og hvordan kommer det sddan til udtryk at du kan se at det virker?
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11.
12.

13.

14.

Hvad taenker du?

Jamen for eksempel altsd hvordan kan du se pd hende at hun har gejst?

Det kan du se pd dem. Det kan du se i gjnene. Det kan du se nar, nar der er julelys
i gjnene, nar de, man kan se de vil have mere af det her. (Ja) De, ndr man begynder
forklare dem et eller andet s ,Ja, okay? Ja". Altsa de er virkelig bare pa (Ja) Der er
ikke noget forstyrrende elementer, de er bare pa. (Ja) Det, si ved jeg jo bare at de er
der, (Ja) at de er klar ikk’? (Okay) Sdeh. Det kan man se. Det kan man virkelig se...
Ingen tvivl.

Og hva'... Hvordan skete der sa sddan igennem forlgbet, nu ved jeg nu har | stadigvak
en masse arbejde forude (Ja) men sadan hvad ser det ud nu?

Jamen det... Vi startede sddan med en grundbasis traning, hvor vi ligesom fik testet
hende lidt og fundet ud af hvad er det for nogle gvelser, som jeg kan kaste hende ud i.
Hvordan har hendes ryg det for det fgrste pd grund af den diskus prolaps der. (Ja, ja)
Fundet ud af hvor meget hun sddan umiddelbart kan holde til... Og deet... Det er, der
har ikke vaeret nogle problemer med ryggen overhovedet. Vi har haft rigtig meget fokus
pa coren sa hun er god til at spande op og oss’, jamen sa begyndte vi og proppe lidt
flere frivaegte pa hende. Hun har hele tiden haft frivaegte, men har haft lidt maskiner
for lige og sikre at hun ku’ teknik og sa videre. S3 bygger vi op, jeg tror vi startede med
fuldtid, fuldkropsprogram (Ja) og sa er hun senere giet over i et split program... Og
det har varet siddan et splitprogram, hvor der er kombigvelser sa hun kgrer en gvelse,
nar hun er feerdig med den sa kgrer hun den anden og sa gar hun tilbage til den fgrste
og sa kgrer hun szt’'ne pd den made (Ja, ja) ... Det har hun s3 fulgt og sa gik vi over
til splitprogrammet. Det gik fint sa er vi gdet videre til et mere avanceret splitprogram,
hvor jeg er begyndt at presse hende, hvor vi skifter vagtene ud og gar dem tungere
og tungere og tungere og sa let til sidst. (Ja) Bare for at fa fyret nogle gentagelser af
til sidst der. Det virker ufatteligt godt i forhold til opbygning af styrke. (Ja) Altsd dem
der bruger det der de bliver vanvittige staerke lynhurtigt (Ja) og det er jo motiverende
for hende. Hun kan se det der, pludselig sa ligger hun og, og karer hundredti kilo i
benpres fordi hun bruger det der system der (Ja, ja) og det havde hun sgud€™ ikke
troet hun kunne lgfte (Nej) og hun kunne se sidste gang der kunne hun ikke Igfte
hundredti, nu kan hun godt Igfte hundredti. (Ja) Nu skal hun gge vaegten igen igas’'?
Det jo super motiverende og ja, det er jo det der ligesom holder dem kgrerende. Det
er at hun hele tiden har fremgang... (Ja) Og si kerer jeg, vi er ved at vaere ferdig
med det her program s3 skal hun til og have et nyt program igen, hvor vi bygger lidt

videre pa det. Med andre gvelser og der vil jeg begynde at kgre lidt dgdlgft med ind
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15.
16.

17.
18.

19.
20.
21.
22.
23.

24.

over og lidt squat, lidt mere squat end vi har kgrt nu her. Eeh fordi det er hun i hvert
fald umiddelbart klar til ved squat. Dgdlgftet det bliver meget forsigtigt i starten. (Ja)
Det bliver med lette vaegte og sa udelukkende teknik og sa spaend op.

Pa grund af skaden?

P3 grund af skaden, (Ja) men det hun skal stille op i naeste ar det er Power fitness og
Power fitness det er dgdlgft blandt andet med i som disciplin... Med max lgft. Og det
er jo en stor udfordring nar man har en skade i ens ryg og man sa skal ud og lave et
dgdlgft, men der er pd ingen tidspunkt varet problemer med ryggen (Nej) sa jeg tror
faktisk at vi kan komme rigtig langt op i det dgdlgft. (Ja) Sdeh i takt med hun har
haft s3 meget styr pd spaend i coren og teknik og sadan noget, sa skal hun nok.

Er der noget du har haft sddan ekstra fokus pa her i midten af forlgbet?

Jamen midten af forlgbet, det kan man sige vi er jo ikke feerdige (Det er | maske ikke
engang nu, nej, men saeh) der er vi ikke engang kommet til. Som det ser ud nu s3
har jeg et forlgb pa omkring halvandet 4r med hende. (Ja) Med en time om ugen. Sa
det, det er et ret langt forlgb vi har. (Ja) Men altsd den periode vi har haft nu her,
der har hun jo ikke rigtig haft nogle nedture eller hvor altsa, hun har fundet ud af at
restitution det er meget godt. (Ja) Fordi hun har haft overtrenet. Hvor det var gaet
rigtig, rigtig godt... S4 der har vaeret knald pa, men si har hun fundet ud af at det
kunne vaere en god ide at fa lidt restitution og det har mest varet den vi har keempet
med. Det er at fa hende til at slappe af en gang i mellem. Og det sjove er jo si at
ndr hun s3 endelig har en restitutionsuge sa har hun faktisk fundet ud af hun taber sig
naesten endnu mere ved en resitutionsuge end ndr hun har gang i den hele tiden. S3eh
der kan hendes krop pludselig folge med igen. (Ja) Sdeh det har varet godt og lare
lidt omkring det.

Sa hendes indsats har vaeret rimelig staerk sddan?

Det ma man sige.

Ja?

Det ma man sige. Der har ikke vaeret nogen slanger i valsen. Det har bare kgrt.

Okay og er det altsd hvordan, igen... Altsd hendes indsats er det sd bare hver traening
der er der bare knald pa eller har du (Jamen det er lidt forskelligt. Det kommer jo lidt
an pa, hvordan, hvor vi er henne. Om hun har nogle spgrgsmal, fordi jeg bruger altid
omkring fem-ti minutter i starten til lige at snakke. Nogle gange gar der lidt lengere
tid.

Ja.
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26.
27.

28.
29.

Men alt efter det sa gar vi ud og sa giver vi den gas. Der er selvfglgelig ogsa nogle dage,
hvor at jamen s3 er kroppen bare mere brugt end andre gange (Ja) det er sjzldent det
sker fordi der er fin harmoni i den made hun kgrer traeningen pa og den intensitet hun
kgrer med det passe godt i forhold til hvor hurtigt hun restituterer... (Ja) Men nogle
gange sa er der bare for meget traening (Okay) og det har jo si resulteret i at vi ikke
kan kgre sa tung. Okay, fint nok s3 ved vi okay, det kan vi lynhurtigt se pa de fgrste
seet. Den her den kommer vi ikke til og peake i dag. Okay fint. ,Hold lige vagten lidt
lavere og s3 fokuser pa teknik og god udfgrelse i stedet for” og det fungere ogsa.
Okay. Kan du maerke altsa, pévirker det hende at hun ikke kan Igfte ligesd tungt?

Ja. Meget. Rigtig, rigtig meget. Den kaamper hun med, men det er jo den der med
restitutionen igen. Nar hun ikke er sa glad for at slappe af s (Ja) er det svart, men
hun kan jo oss’, hun begynder jo at se et mgnster, (Ja) fordi hver gang hun har haft
en fem-seks ugers periode, hvor der bare har vaeret mega meget knald pa si kan hun
pludselig ikke Igfte (Nej) og hun kan se det pa vaegten. Det er jo ikke fordi hun ikke
kan. Det er heller ikke fordi hun ikke vil, men kroppen den, den vil bare ikke vaere med
til det... (Nej) Og hun kan se sidste gang kunne hun godt Igfte det, jamen s3 er der
Jo et eller andet galt. (Ja) Sa det har vaeret lidt den hdrde made hun har lert det p3,
fordi selvom jeg har sagt det si er hun ikke helt... Taenker ,Aah, det gar nok", men
det gor det jo ikke nar det kommer til stykket. (Nej) Sdeh, men jo det pavirker hende,
men hun er jo begyndt at se, at ndr hun si har en uge, hvor der er ro p3, for det fgrste
sd har hun tabt sig endnu mere end hun nzermest plejer at ggre (Ja) for det andet
hendes styrke, hendes energiniveau det bar’ helt oppe og kgre. (Ja) Sdeh, men hun
kgrer, jeg mener hun ligger omkring fjortenhundred kalorier plus det Igse i forbindelse
med traening sa det er rimeligt lavt sat kan man sige, (Ja) men i forhold til den traening
hun har og det hun altsd far kart sa, sa har hun utrolig stor fremgang pa trods af hun
ikke far (Ja) flere kalorie end det der (Okay) og hendes energiniveau er fint nok. Hun
kan godt marke det er hardt, men jeg kan se pa vaegten at der er fremgang. (Ja) Jeg
kan se hun rykker sig. (Ja) Jeg kan se det pa kroppen, jeg kan se pa, pa i dag hvor
jeg sa omkring bryst og skulder altsa, der er virkelig begyndt at komme markering pa.
Hendes talje er ved at vare rigtig, rigtig fin ikk'? S man kan se at der er utrolig stor
fremgang (Mmbh) pa trods af hun, hun har fa kalorie ikk’? (Jo) Men fint energiniveau
og hun giver den gas nar hun traener, det er hun ikke bange for ndr hun traener, si det
er rigtig godet.

Nu siger du at du kan marke at det pavirker hende lidt?

Mmh.
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31.

32.
33.
34.
35.

Hvordan altsa, hvordan reagere hun?

Jamen man kan jo se hun bliver sur pa sig selv. (Ja) Hun bliver irriteret over, at det
ikke kan lade sig gare og hun virker ogsa sadan lidt skuffet over hun ikke kan ggre det,
fordi det kunne hun jo sidste gang. (Ja) Hun havde regnet med hun ku' tage den igen
den her gang, men altsa det, jeg tror det er en normal reaktion, hvis man forventer et
eller andet og s kan man ikke. Med mindre man ved, hvorfor det er. (Ja) Jeg kan ogsa
godt have nogle dage. | dag, hvor jeg kgrte tungt i dadlgft, jeg kunne maerke det var
ikke dagen i dag. (Ja) Jamen jeg prover og karer tungt, men jeg far ikke de gentagelser
jeg vil sa prgver jeg at tage nogle streps pa til dadlgft og praver at skal til og lgfte den
og sa kan jeg bare maerke fra start af da jeg skal til og Igfte den at det kommer ikke til
at ske (Nej) og sa stoppede jeg der, men jeg ved hvorfor. Jeg, det er ikke min dag og
det er fair nok, (Ja) men det var efter jeg ved ikke hvor mange ars traeningserfaring at
man finder ud af det. (Ja) Det samme skal hun jo ogsa (Ja) ha’ erfaringen med at de
her dage de kommer og det er helt okay. (Ja) S&, jamen sa taenker vi mere teknik (Ja)
og sa kald det for en dag og s& kommer vi igennem en uge, hvor vi har lidt mere ro p3,
s3 vi er bum-staerke ugen efter... Ogs3 kgrer jeg endnu bedre. Endnu flere rekorder. 53
det er erfaring. Det skal hun bare laere.

Altsd, hvad ggr du nar hun altsd nar du kan se hun er frustreret, hva’ ggr du sa?
Jamen forklarer hende det.

Okay.

Altsa simpelthen forklare hende og fortaeller hvorfor er det din krop ikke kan. Altsa du
kan jo se, vi star med arket med programmet pa, hvor vi kan se vaegtene fra sidste
gang. Vi kan jo se du godt kan Igfte det. (Ja) Det er jo ikke det, der er problemet.
(Nej) Det er jo ikke fordi du er en svag, det er jo ikke fordi du ikke kan lgfte tingene.
Du kan jo godt, (Ja) men det er klart at hvis din krop den er tret jamen, s3 kan du
ikke. (Nej) Altsd hvis du lige har Ipbet et maraton s3 har du sgu’ nok ikke energi til at
lgbe et igen dagen efter. Altsa... Det tager tid og (Ja) det er bare meget vigtigt at de
lzerer det og det har hun jo sidan efter to-tre gange, hvor hun haft den nedtur der sa
begynder hun si smat at forstd det. Det er jo ogsa det der motivere hende, det er at
Jeg kan komme med en forklaring. (Ja) Jeg kan jo ikke bare std og sige ,Det na, det ved
Jeg ikke lige hvorfor du ikk, du har nok bare en darlig dag” (Nej) men jeg kan komme
med en forklaring og sige ,Jamen ved du hvad, du har ogs3 kgrt rigtig, rigtig intensivt
pa. Hvis du kigger pa de forrige traeninger vi har", vi skriver ALT ned (Ja), s vi kan
hele tiden fglge med i tendensen. Fremad, fremgang, fremgang, fremgang, fremgang,

fremgang, fremgang (Ja) ... Dgd. (Ja) Hun kan pludselig ikke Ipfte det mere. Hvad er
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36.

37.

det der sker? Jamen hvor mange uger er det ikke oss’ vi snakker (Jo) om du har kgrt
pa den mide. (Ja) Selvfgigelig kan du ikke blive ved. (Nej) Nu far du ro pa. Ugen efter
der peaker du. S har du lige pludselig en rekord. (Ja) S det og det jo klart nar, nar
de begynder i starten s kan det vaere svart fordi ,Amen, det siger han nok bare nar
det er fgrste gang man pludselig ikke kan lgfte”, men anden gang si ,Okay, nu kom vi
hen over den og der er fremgang igen”, jaah men tredje gang ,Okay, det kan godt veere
der er et eller andet om det, (Ja) fordi det har virket de to andre gange”. (Ja) Nar hun
sa kommer igennem tredje gang si begynder hun jo at se (Ja) ,Okay, det virker faktisk
det her. Der ER, jeg har, jeg har brug for det. (Ja) Jeg har brug for restitution”. Sdeh
det er, jeg, jeg skal bare sgrge for og holde dem motiveret og sige ,Jamen det er helt
okay" (Ja) ,Det er heeelt okay. Prav at se alle de resultater du har faet. Det har du
gjort dig fortjent til, (Ja) de resultater. Du har kaempet for det, men nu har din krop
ogsa bare brug for at du lige giver den ro og er god ved den. 53 skal den nok vare god
ved dig”. Sa. Det giver dem jo godt tillid til mig godt forhold til mig og... S3 kommer
de igennem det uden problemer. Sieh.

Sa hveee, | har et langt forlgb forude stadigvaek men, hvor er | henne nu i forhold til
sddan de mal | har sat. Hvor langt er | n3et der?

Hmm i dag var hun nede pa en fedtprocent pa, jeg mener den var femogtredive. (Ja)
Det er sa at f3 hende ned pa, vi skal lige have fire-fem kilo af hende nu her og sa
ser vi lige pa det der, men umiddelbart tror jeg vi fortsaetter lidt samme stil. Maske
ikke sa lavt indtag af kalorier, men stadigvaek i kalorieunderskud sd hun fortsaetter med
at tabe sig. Planen er at hun umiddelbart ligger med en fedtprocent femten nar hun
naermer sig konkurrencen der s3 de sidste tre maneder skal vi gerne have hende ned
pa en fedtprocent pa formentlig omkring ti. (Shit) Sdeh, sa der skal fokuseres til sidst.
(Ja) S3 &ret der gar herfra nar vi lige er faerdig med den her og umiddelbart siger
JFint, nu er vi deromkring, hvor vi vil" fortsaetter i kalorieunderskud, bare lidt mindre
kalorieunderskud og ellers fokusere mere pa opbygning af musklerne. (Ja) F4 symmetri
i kroppen, (Ja) fordi nu begynder fedtet at vaere vaek, sa vi kan virkelig begynde at
se musklerne (Ja) og si kan vi begynde og forme det derefter. (Ja) Begynde at f3
mere fokus pa dadlgft. Nir hun skal til og lgfte tungt i dgdlgft, sa skal hun have noget
mere energi i kroppen, nogle flere kalorier. (Ja) S3 det naeste stykke, nu skal vi forbi de
sidste eh fem, fire-fem kilo her s& hun kommer ned omkring de her minus femten kilo
sdaeh tror jeg vi skruer lidt op for kalorierne og fokusere mere pa muskelopbygningen
og sa bliver vi ved med det hele perioden indtil vi naermer os konkurrencedagen. Maske

laver en lille dizttest (Ja) for at hun kan prgve at marke p3 kroppen hvad der lige
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38.

39.
40.
41.

skal til. (Ja) Og det kunne mdaske vaere det at man skulle gare det i nzerheden af, fgr
nytar, (Ja) september maned eller sidan noget der og si ligesom lade hende prgve at
teste det lidt og se hvad det egentlig kraever. (Ja) S& ndr hun ska’ std og ggr klar til
den scene der sa har hun forbedret sig sa meget som hun overhovedet kan og ved at
de naeste tre maneder de bliver, de bliver intens og der er ikke plads til noget andet.
Der er ikke plads til kage, slik og sddan noget. Sdeh det, forbered hende s& meget som
muligt sddeh f3 gvet en masse poseringer med hende ogsa, (Ja) sd hun ogsa har gvet
det og det er hun ogsa rigtig god til. (Ja) Sdeh, hun gir meget op i det.

Hvis eeh du selv skal prgve at szette nogle ord pa, hvad det er der fungere sd godt i
det forlgb her?

Motivation.

Dgh ja?

Simpelthen motivationen. At hun er sa topmotiveret. Jeg bliver ved med at ku’ motivere
hende. At jeg ikke bare giver hende et program og siger Varsgo, det skal du kgrer med
et ar, men jeg motivere hende og laver nogle nye ting. Hvis hun har ondt i skulderen
eller har en sm muskel eller et eller andet sa finder jeg lynhurtigt p4 en anden gvelse
til hende og det motiverer hende at... Find ud af det der med at selvom jeg har et
problem, s3 kan jeg godt lave noget andet. Der er alternativer... Og det motivere hende
pa den made hun ikke, hun ikke bare kgrer dagd i det. Det er ikke bare det samme, men
der er mange ting. (Ja) Mange forskellige gvelser, mange forskellige mader at traene
pa mange forskellige mader at tilpasse det pa. Sadan at alle dage far hun noget ud af
det (Ja) pa den ene eller anden made. Men det er simpelthen motivationen. Hvis ikke
de er motiveret sa rykker de sig ikke. (Nej) Altsa folk ved godt, hvordan man skal gare
tingene. Folk ved godt hvordan man skal tabe sig. Det er sgu’ ingen hemmelighed at
man skal vare i kalorieunderskud, hvis man skal tabe sig. Det ved alle. Det bliver gjort
utrolig avanceret rundt omkring med diverse slankekure og sidan noget, som lyder
til at det er mega sveert at tabe sig, men et eller andet sted sa ved folk jo godt at
hvis jeg skal tabe mig s3 skal jeg nok ikke spise pizza hver aften. Jeg skal nok spise
lidt gr@nsager, lidt mere mageret kgd altsa det ved vi jo godt. Det er jo ikke nogen
hemmelighed, vi skal ogsa motioner, det er heller ikke nogen hemmelighed. Sa teoretisk
set sa skal jeg jo ikke gare noget altsa de skal jo ikke bruge mig, men det de bruger
mig til, det er motivation og den der trofaste stgtte hele tiden. Jeg har nogle som ikk’
skal, altsa, det er jo f3 kilo vi snakker om de mangler at tabe sig fgr at fedtprocenten
er, hvor de vil vere ikk’? Men de har ingen opbakning, fordi folk de siger ,Du er jo
tynd. Du ser godt ud som du ggr, som du er nu”. (Mmh) ,Hvorfor skal du tabe dig
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46.

47.
48.

49.
50.
51.
52.

mere,? De har ingen forstielse. Det, men det har de for en traener, fordi jeg kan se
det. Jeg kan fglge dem i det. Hvad er grunden til det? Hvorfor er det det de vil det
her? Det er at g4 i dybten med det (Jah) og det er der mange der bruger det til. (Ja)
Selvfglgelig er der meget teknik og gode gvelser og nye programmer og s& noget, ikk'?
Men i sidste ende sa er det motivationen jeg laver, det andet skal de sgu’ nok finde ud
af.

S& du synes det der med at fa afdaekket i starten, altsa, hvor ligger hele drsagen (Ja)
til og drivkraften til det? Det er simpelthen noget af?

Det er det, det handler om.

Ja?

Det er det eneste jeg sadan, fgrste time hvor jeg snakker med dem, det eneste det
handler om for mig det er de gar ud og er klar til at erobre hele verden.(Ja) Det er
det eneste formal, der er med den fgrste time. (Ja) Det er simpelthen bare at f& dem
motiveret. (Ja) Og det er jo spgrgsmal som, hvorfor er det vigtigt for dig? (Ja) Hvorfor
kan det ikke bare vare som det hele tiden har vaeret? Hvad skulle forskellen vaere nu
fremfor fgr? Hvor meget vil det betyde for dig at n dine mal. (Ja) Hvad vil det betyde
for dig, hvis ikke du nar dine mal? (Ja) Hva’' er overvejelserne? Hvad er tankerne bag
det? Hvorfor har det varet et problem? Hvorfor er det blevet et problem? (Ja) Hvad er
drsagerne til problemet? (Ja) Hvis fgrst de far fat i alle dem der, de bliver jo motiveret,
de ka’ jo godt se problemet. De kan godt se drsagerne. Det er dem der fortaeller mig,
(Ja) hvad de ggr forkert. Det er dem der fortzeller mig, hvad de skal ggre. Det er ikke
mig der sidder og fortzller. (Nej) Det er dem som sidder og fortzller mig noget (Ja)
og nar de far den pa den made der s3 er det jo egen motivation. (Ja) Sdeh. Sa stopper
den ikke bare. Det er derfor der er si mange, der vinder rigtig meget pa det her. (Ja)
... Motivation.

Super. Jeg vil prgve at ga lidt videre... Fordi jeg kunne ogsa rigtig godt tenke mig
at hgre om du nogensinde har oplevet og have haft en kunde, som stoppede et forlgb
med dig?

Ja.

Altsa hvor at kunden méske holdte op med lige pludselig at ringe tilbage eller (Ja)
kom' til dine, altsa nar, nar | skulle traene eller?

Ja.

Ja?

@hm jeg havde en mand (Om du, ja oss’ du vil prgve at beskrive hva’ det?)

Ja.
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53. Ja.

54. Jeg havde en mand... Stor mand. Han kom til mig og han eeh ville godt have hjalp
til at tabe tyve kilo. S3 siger jeg ,Tyve kilo, det er det kan godt lade sig ggre. Det er
hardt. Der skal laves noget. Ingen tvivl om det, men det kan sagtens lade sig gare".
Jamen det var fint, han var med pa den. Han kgbte et forlgb pa ti timer og det var
omkring toogfyrrehundret... Og det fgrste jeg snakkede med ham om det er det her
med at, altsa der skal laves noget. Man kommer ikke sovende til det. Det er ikke,
Jjeg kommer ikke med en magisk pille til dig. Du, det er dig, der laver arbejdet. Jeg
fortaller dig hvad du skal. Du laver arbejdet. Jamen det var fint, det var han med
pa... Og vi kommer i gang og jamen det gar lidt fremad, men der er ikke sadan rigtig
godt gang i den... Og det var fgr jeg sddan rigtig begyndte at finde ud af den der
med motivationen, det er faktisk den det handler om. Det er ikke min viden det er
min hjelp til dem i forhold til motivationen. Det var det, det handlede om. S3 jeg
havde ikke rigtig faet motiveret ham, men alligevel prgvet og arbejde lidt med det.
Med og du skal lave noget. Det skal du ikke vaere i tvivl om. Det gjorde bare desvaerre
ogsa, altsd han var meget indstillet pd, jamen det skulle han nok og han smed ikke
fireethalvttusinde, hvis ikke han havde forventet at der skulle ske noget og sddan nogle
ting, men desvaerre si skete der s3 det at jeg tror jeg havde haft ham fire gange, fem
gange mdske... Sdeeh kom han til mig og sagde at han havde fiet af vide af sin lzge
at han ikke matte traene... Der havde varet et eller andet i forhold, jeg tror det var
noget med hjerte. Et eller andet. (Ja) lkke noget alvorligt pd nogen made, men der
havde veret et eller andet omkring hjertet. Hvor ham laegen havde sagt ,Jamen sz
skal han lade vaere med at traene” fordi det var ikke godt for ham og sadan nogle ting
der, hvor jeg s3 var modstander og sagde ,Jamen prgv og hgr min mening omkring
det”. Laegen ville bare give ham nogle piller og sa skulle han bare forholde sig i ro og
det er jo nok ikke lige maden, hvis man har problemer med hjertet s3 skal man maske
prave og, og tag fat i problemet og problemet er nok at han ikke har passet ps sin
krop. (Mmh) S3 det nytter nok ikke noget og satte sig hjem i sofaen, (Nej) fordi det
der sker ndr man sidder i sofaen det er tit at de darlige madvaner de kommer. (Ja)
Man far ikke bevaeget sig og nar man ikke bevager sig, sa arbejder man heller ikke
med hjertet. S3 det var, det bedste han kunne ggre det var at motionere, men jeg var
godt klar over han skulle ikke op og have sin maks.puls, altsd det var slet ikke det vi
var oppe i. Det var jo bare at han, han fik styrketraenet lidt og han fik giet lidt og

saen’. Stille og roligt, men stadigvaek derud af. (Ja. Okay) Men det var, nu ville han
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56.

Iytte til laegen, for han synes lzegen lod sidan fornuftig. N3, okay det var s3 i orden,
s3 siger jeg ,Men jeg synes vi skal aftale en tid til naste gang”. Det var s3 fint. S3
vi aftalte en maned senere der skulle vi i gang igen. Vi sat datoen pa... Men s3 sker
der s det under vejs, at jeg har kommet til at lave en dobbelt bookning den dag...
Og jeg ringer til ham og indtaler s p3 telefonsvaren at desvaerre si var jeg kommet
til at lave en dobbelt bookning, sd vi blev ngdt til lige at aendre tiden, men om han
ikke lige gad og ringe til mig, fordi s& kunne vi f3 den zndret. Men, og der sker ikke
noget... Og jeg praver igen at ringe til ham og der sker ikke rigtig noget. S5 den dgr
lidt der og jeg begynder og fa nye kunder og nar der ikke rigtig sker noget fra han side
af, jamen sa er der andre jeg hellere vil arbejde med. (Ja) For der er nye som star i kg
(Ja) og klar til at fa hjeelp ikk’? (Ja) Jamen s3 er det selvfgigelig der jeg fokuserer. Sa
Jjeg fik aldrig rigtig fat i ham, men s§ mgdte jeg ham her for noget tid siden. Han var
stadig rigtig stor. Der var ikke sket s& meget mere, (Ja) men han var s3 ude i centret
sa siger jeg ,Hey, hva’ s3“? Hvordan det gik og sadan noget, jamen det gik fint nok,
men s3 siger jeg ,Jamen vi skal da ogsd i gang igen”, jamen han ville lige tage fat i
mig nar han engang havde tid. (Ja) Og sa allerede der sa er vi jo godt klar over det
kommer jo ikke til at ske... Og det jo den der med motivation. Han havde simpelthen
ikke haft motivationen til at komme ordentligt i gang (Nej) og han havde ikke haft
den der rigtige succesoplevelse, fordi han ikke har vaeret motiveret (Nej) og nar man
ikke er motiveret, jamen det er jo ikke bare den time om ugen eller to timer om ugen
Jjeg har med dem, der gar det. Altsd der er hundretogotteogtreds timer om ugen. Jeg
har to af dem. Hvad ggr du med de andre hundretseksogtreds timer? (Ja) Det er nok
mere relevant end hvad du ggr med de to timer. Og nar de ikke er motiveret sa bruger
de, de andre hundredseksogtres timer forkert. (Mmh) Sa kan vi lave nok sa effektiv og
intensiv traening, ndr vi kgrer sammen, men det er lige meget altsa. Og det er jo der
den gar dgd. (Ja) Nar han ikke er motiveret sa far han ikke gjort det der hjemme. Nar
han ikke far gjort det derhjemme s3 kan vi ikke pa to timer om ugen eller en time om
ugen lave resultater, (Nej) for en helt uge. Det kan jo ikke lade sig ggre. (Nej) Og det
jo igen godt tegn pd den motivation. Det handler om motivation. Det handler om den
motivation, sa de g@r noget de andre hundredseksogtres timer om ugen. Det er det der
skal ske. Det er det der rykker.

Det er sddan, hvis du skal prgve og satte nogle ord pd hans indsats i den tid | nu
havde, det var jo sa ikke s mange gange, men altsa hva'... Hvordan vil du karakteriser
hans indsats?

Altsd han prgvede men... Jeg tror han regnede med at... Man kunne nok godt spise en
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66.
67.
68.

lille kage uden at det gjorde noget. Men hvis man har en person ligesom Marlene for
eksempel, som er top motiveret... S3 gar man ikke ind og vaelger at spise den kage. 53
veelger man at sige nej til den kage, fordi man har et mal og man er motiveret for at
det mal, det er vigtigere (Ja, ja) end den her kage. Og det er nok ikke vaeret tilfeeldet
med ham her. Desvzrre.

Da, inden han faldt fra der?

Mmh?

Begyndte du sddan og kunne marke nogle tegn fra ham eller se nogle tegn (Nej) pa?
Fordi det var jo meget lige pludselig (Ja, ja) at pludselig havde han veret til lege og
snakke med ham og pludselig havde han f3et af vide han ikke mitte traene (Ja) og
pludselig s& kunne han ikke treene mere. S3 der var ikke noget optakt til det. (Nej,
okay) Det var sddan lige fra den ene dag til den anden... (Okay) Ja, s3 nej det, det var
der ikke.

... Sa lige sadan lidt opsummering det der... Det der gik galt det var... | forlgbet, det
var at du fglte at han?

Am’, jam manglende motivation.

Ja.

Simpelthen.

Okay.

Jeg fik ikke ordentligt fat i ham.

Nej?

Og det var ogsa altsa... S3 far man noget mere erfaring efterfglgende, s3 de kunder jeg
har fat i nu dem er jeg jo klar over at jeg virkelig skal motivere dem, fordi det er det
der rykker vaerket, (Ja, ja) men det havde jeg mdaske ikke vidst pd det tidspunkt. Jeg
var ogsa forholdsvis ny. S3aeh, ja. Hvis jeg skulle ggre det anderledes, jamen s3 skulle
Jjeg have motiveret ham ordentlig, ja. (Ja?) gh stilt ham spgrgsmilene hvorfor vil du
tabe dig? (Ja) Hvorfor? Hvorfor er det vigtigt for dig? Er det ikke lige meget altsd?
Hvorfor tabe tyve kilo? Er det ikke lige meget? Du har jo levet fint nok. Jeg tror han
var tres ar, men det er jo ogsd omvendt det er tres ar med darlige, darlige erfaringer.
Det sker nok ikke lige pd en uge at man zndre dem, vel? (Nej) Men hvis ikke han far
ordentlig fat under dem, far ordentlig fat og virkelig fir dem til og rykke sig i starten
sa de far nogle resultater si er det meget nemt at miste motivationen... (Ja) S3 det er
derfor jeg ligger s meget fokus den fgrste time. Det er der. Det handler simpelthen
om at de gar derfra med fglelsen om at nu skal de erobre hele verden (Ja) og de er

klar til at til sidesaette alt og alle... (Ja) For det her mal, (Ja) fordi det er det vigtigste
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70.
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72.

i verden (Ja) og alt andet kan rende dem. (Ja) Men nér de gar med den fglelse der sa
er det klart de ikke gdr hjem og spiser fastfood.

Nej. (Fniser) Det er en god made at beskrive det pa... At de skal veere klar til at erobre
hele verden.

Ja. Det er de.

... Ja sdeh sidan en sidste situation, som jeg gerne vil prgve at hgre lidt om, det er
om du nogensinde har oplevet at du, du havde en kunde hvor du kunne mzrke at...
Der var sgu’ lidt ved at ske det samme, men at du pa en eller anden méade alligevel fik
opndet de mal | havde sat jer sammen. Har du, har du oplevet sddan?

Jeg har forlgb, som jeg er ved at afslutte nu. Med en kvinde, som... Sjovt nok ogs3 en
med en diskus prolaps, (Latter) men hende, hun kom, havde vaeret ude i en situation,
hvor hun havde mistet faktisk to maend... Som var dgde. Den sidste, jeg tror ikke det
var andet en halvanden maned fgr da hun kom og snakkede med mig siden han dgde
af kraeft. (&h, for fanden) Og kom sa og sagde at hun kunne godt taenke sig at komme
i gang med noget traening og sidan noget. Hun kunne godt taenke sig lidt hjaelp. 53
siger jeg ,Jamen alts3d jeg er jo personlig traener om hun havde overvejet sadan noget
fgr? Det vidste hun ikke s3 meget om, men vi begyndte sadan lige at snakke lidt frem
og tilbage om hvad det kunne hjzelpe og hvad det kunne ggre. S3 siger om vi ikke
lige skal prgve at finde ud af noget. Jo, men det kunne vi godt. S3 fik vi snakket lidt
frem og tilbage og hun fortzlle s3 at hun har mistet sin mand og hun havde taget
pa i forbindelse med at han var blevet ramt af krzft, fordi der skulle noget flgde i
maden og det var samme mad som hun spiste. S der kom nogle kalorier til maden for
ligesom at kunne holde ham nogenlunde normalvagtig... Men det gjorde jo desvaerre
ogsa at hende, nar hun ikke havde problemer med kraeften og det der, jamen sideh var
der altsd noget fedt der blev sat i stedet for. (Latter) S5 hun var oppe og toppe med
hundredogfem kilo da vi startede. (Ja, okay) Og enotteogtres hgj, si hun havde et ret
hgjt BMI. Saeh... 53 blev vi enige om at komme i gang og vi bliver enige om at kgrer
to timer om ugen, men det var egentlig en fast ting vi skulle ggre. S3 det var ligesom
planen. Og det var ogsa ligesom der jeg fandt ud af at det der med motivationen
den er ret god... Det var siddan der jeg virkelig begyndte at sld igennem, fordi det,
der fik jeg tid til at snakke med hende. Det var fagrste gang jeg havde en kunde mere
end en gang om ugen. S3eh hun vi kom i gang og hun var, hun blev mere og mere
motiveret og vi fik rykket godt igennem i starten si hun tabte sig relativt hurtigt og
kom hurtigt under hundred kilo og det gik jo godt og havde fortalt hende lidt om at

der kommer nok pa et tidspunkt, hvor den flader lidt mere ud fordi det var alligevel et

128



halvt ar, vi havde sat af til det... Og hun skulle tabe tredive kilo i det hele s3 det var et
lengere forlgb, men hun ville nok pa et eller andet tidspunkt opleve at det ikke gar sa
steerkt. (Ja) Samtidig med at, et er motivationsmaessigt det er lang tid at holde fokus
et halvt 3r, men noget andet det er ogsa at i takt med at hun taber sig sa bliver hendes
krop mindre belastet (Ja) og mindre belastning betyder mindre forbraending. Sa cirka
pa de fgrste ti kilo der r@g der, jeg tror det var hundred eller hundreog, jo hundred
kalorie mindre... Per dag, hun forbraendte ikk'? (Ja, ja) Og det er alligevel, altsd det
deeet jo... Det, det jo en tyve minutters gang, tyve minutter til tredive minutter gang
ikk'? (Ja, ja) Hver dag ikk'?(Ja) Som hun skal lave ekstra udover det hun plejer at
gare... Men hun begynder stille og roligt ligesom jeg spdet at falde lidt i hastighed og
begynder lige pludselig og komme under et kilo i vaegttab om ugen, som hun ellers
holdte rigtig fint de fagrste tre maneder... Jeg tror de farste tre maneder der holdte
hun den omkring halvanden kilo om ugen. Sa det gik rigtig godt... Men s3 begyndte
det lige pludseligt at ga langsommere og det var s3 ogsa i forbindelse med jul. S3 der
var ogsa lidt mindre fokus pa traening og kost og lidt mere pa julemad. (Ja) Sieh lige
pludselig sa kommer, det var lige efter jul tror jeg, hvor at hun kommer og faktisk har
taget hundred gram pa. Og det er sddan set ogsd den eneste gang nogensinde at hun
har taget pa under forlgbet. Saeh det var lidt en gjendbner. Hun fandt lige pludselig ud
af at der var et eller andet galt her. Jeg kunne godt maerke pa hende at hun var ved
at vaere demotiveret, men det var ogsa ligesom jeg havde regnet med p3 et eller andet
tidspunkt si dgr det lidt ud. Jeg finder s3 ogsad ud af at det vi egentlig havde aftalt
at hun skulle spise, det spiste hun ikke. Hun spiste mindre til gengaeld sa traenede hun
ikke. Sdeh jeg fandt jo ud af hun bruger omkring fire-fem timer p3 sofaen hver eneste
aften. (Ja) Hvor jeg bliver bade lidt irriteret over det fordi... Fordi vi havde egentlig
gang i et langt stort projekt og jeg bruger ret meget energi pd hende... Men ogsa fordi
hun ikke overholder de aftaler vi havde lavet. Sdeh jeg brugte en del timer pd og sa
simpelthen f3 motiveret hende. Snak med hende igen og igen og igen og igen og jeg
tror i en rigtig lang periode, der havde vi faktisk ikke rigtig faet traenet. (Nej) Men igen
det er ikke den traening med mig, det er ikke de to timer om ugen der ggr forskellen.
Det er de hundredseksogtres timer yderligere, der ggr forskellen... Og sa begynder hun
lige pludselig at tabe en lille smule igen, det var ikke andet end en trehundred gram
eller sa noget, firehundred gram. S3eh det var ikke s meget, men hun begyndte stille
og roligt... Og sa motiverede jeg hende virkelig og sagde ,Nu rykker vi igennem her.

Nu tager vi en uger, hvor vi bare fokuser” og virkelig fik motiveret hende og fik stillet

129



spargsmalene igen, hvorfor vil du det her? (Mmh) Hvorfor vil du traene? Hvorfor vil
du altsa alt det her? Hvad er meningen med det? Jeg fik hende motiveret til ogsa
at begynde at ga pa lgbebandet. Og lavede et lille program til hende, hvor hun, med
lidt forskellige haeldninger og hvor pulsen stiger og sidan noget der og det motiverede
hende faktisk. (Ja) Og det gjorde s3 hun begyndte og fd traenet en lille smule og, og
fik lidt mere fokus pa at bevage sig derhjemme ogsd og sddan nogle ting. Det var ikke
meget, men en lille smule og fik styr pa kosten igen. (Ja) Fik ekstra fokus pa det...
Og sa kom hun lige pludselig og havde tabt halvanden, halvanden kilo... Og s3 var det
lige som om det slog hul pd bylden igen. S3 nu er hun tilbage pa sporet igen. S4 hun
har haft siadan en, en, to, tre, fire ugers periode, aah tre ugers periode hvor at der
ligesom var dykket lidt. (Ja, ja) Hvor der ikke rigtig skete noget. Hendes vaegt den var
meget stabil (Ja) til vi lige pludselig fik hende tilbage pa sporet og efter hun fik den
der halvanden kilo, s fandt hun ud af... Selvom der er nedture si er der altsd ogsa
en optur pa et tidspunkt. (Ja) Man skal bare blive ved (Ja) hele tiden. Hvis jeg giver
op sa bliver jeg ved med at have en nedtur. Hvis jeg praver at fortsaette, s kommer
opturen det er bare et spgrgsmal om tid. Den skal nok komme. (Ja) ..Og det kom vi
heldigvis igennem. | dag der har jeg haft fokus pa at... Hun skal taenke sig om, fordi nu
naermer vi os, nu har hun tabt syvogtyve af de tredive kilo (Hold da op) s& hun er taet
pa og... Jeg tror vi har to en halv uge tilbage nu her. 54 umiddelbart s3 ser det ud til
hun ndr malet inden for tidshorisonten. Vi er s kommet en maned over tid sa vi er pa
syv maneder nu her nu... Men hun, umiddelbart sa ser det ud som om hun... Hun nar i
mal nu her, men det nzeste det er jo ikke bare, nu har vi faet lavet en masse ting. Fiet
tabt en masse kilo. Der har vaeret en speciel made vi kgrer traeningen pa, der har vaeret
en bestemt made at spise pa, men nu skal hun ikke bare tabe sig nu skal hun faktisk
til og begynde at holde vaegten. Hun vil stadigvaek godt tabe sig lidt endnu, s3 hun
fortsaetter, men hun skal stadigvaek i hvert fald holde vaegten, men jeg har fundet ud
af det her med at hun sidder pa sofaen derhjemme, hun er ikke motiveret for traening.
Det var lidt det jeg blev overrasket over fordi jeg troede jo da hun tabte det hun skulle
tabe at hun overholdte traeningsplanen og overholdte kostplanen... Men hun har ikke
overholdt treningsplanen. Hun har bare skaret endnu lengere ned for kostplanen. Det
har jo s& gjort at hun stadigvaek har haft de kalorier i underskud, som hun skulle.
Hvilket jeg ikke kunne se, jo sa... (Nej) Men fandt jo si ud af det da vi sidder meget
og snakker sammen at hun far alts3 ikke traenet... Og det bekymre mig lidt, fordi hvis

ikke hun far traenet sa er der heller ikke belaeg for at holde vagten efterfgigende. Hun
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far ikke bygget pa sine muskler og hun far ikke forbraendt det hun skal forbraende, sa
der skal ikke ret meget til at gdelaegge hendes kost. (Nej) Hun kan ikke blive ved med
at leve pa meget fa kalorier. Hun bliver ngdt til og kunne spise noget mere. Fa lidt
mere energi. F3 lidt mere til musklerne. (Ja) Sa den bekymre mig lidt... (Ja) Og det
har jeg ogsa sagt til hende... For et par uger siden der kom hun og sagde at nu havde
hun veeret inde og snakke med nogle personer og det var maske ikke noget jeg var mest
stolt af, glad for at f3 af vide... Men hun havde varet inde for at snakke med nogen om
at f3 en fedtsugning og der snakker vi alts3 efter femogtyve kilo vaegttab... (Ja) Og sa
sad jeg bare og kiggede pa hende og sagde ,Hvad sagde du“? (Ja) Jamen det havde
hun overvejet fordi der var noget fedt nogle steder pd kroppen, som hun ikke synes hun
tabte sig sa meget s3 det ville hun godt. Blandt andet lzrene. S3 siger jeg ,Hvad har
du gang i? Du har tabt femogtyve kilo pd egen hand. Hvad har du gang i? Hvad Ilgser
det problemet at du far fjernet fedtet altsd"? Jaah det mente hun godt det kunne. Sa
siger jeg ,Jamen hvis du far fjernet fedtet s har du ikke gjort noget for det. Du har
ikke lagt arbejde i for at tabe det der”. (Nej) ,Du har ikke andret pd problemet. Du
har ikke aendret problemet ved at fjerne noget fedt”. (Nej) Fedtet kan hurtigt komme
pa igen hvis problemet ikke er lgst, det er bare et spgrgsmal om tid. S3 jeg begynder
at blive lidt bekymret for hende (Ja) i den periode der, fordi det synes jeg ikke ret
godt om det der. | dag der fik jeg lige af vide at hun har aflyst sin tid (Okay) med,
samtalen derinde s3 det var s3 fornuftigt. Hun begynder at lytte lidt til hvad jeg siger.
(Okay) Hun har bare nogle gange nogle ture, hvor hun far en eller anden ide og det
giver ingen mening og sa nar vi far snakket sammen s3 begynder hun at overveje det
og taenke lidt over det og sd kan hun egentlig godt se at det var maske ikke s3 smart.
(Ja) Sdeh... Men jeg bruger rigtig meget energi pd hende nu. Mere p3 trae, ps det her
med at holde hende vaegten. Hvad skal hun gare? Hvordan kan hun forberede sig bedst
muligt? (Ja) Vi snakker om opfglgningsperioder p4 maske en maned i mellem. Jeg tror
vi skal ned pa tre uger for (Okay) gare noget realistisk. Maske to uger.

Hvad ggr du sddan helt konkret nar | mgdes sa? Altsa for at du har noget fokus pa
det der opfglgning og... Ja, altsd hvad har du fokus pa lige nu?

Simpelthen hvad der skal til for at holde vaegten. (Ja) Jeg har spurgt meget ind til
hvad hun kan ggre. Hvad hendes plan det er. (Ja) Hun kan godt lide TRX Suspension
sleengerne der... Og snakker om at hun gerne vil kgbe nogle. (Ja) Jeg har s veret ude
i dag og arbejde lidt med, vi sad og snakkede en halv time og sa, eller lidt over en halv
time og sa brugte vi lige omkring et kvarter pa at kare en lille work-out pa henholdsvis

ti, otte, seks, fire og to gentagelser. (Ja) P4 seks forskellige gvelser i TRX-systemerne.
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75.

76.

(Ja, okay) Eh og s kgrer hun ellers ti gentagelser pa alle gvelserne. Otte gentagelser,
seks gentagelser og sa karer den ellers der ud af... For ligesom at give hende en anden
made at traene pd ogsa... Ogsa ligesom give hende et program der er nemt overskueligt.
Et kvarter det er lige til at overkomme, ikk'? (Ja) Det er ikke sa vanvittigt tungt i den
forbindelse der, pulsen kommer men hun kan sagtens gennemfgre det pa kort tid og
det tror jeg er sddan noget der kan hjaelpe hende med at holde det ved lige. S& har hun
sa vaeret ude og kigge efter rulleskgjter. Hun skulle ud, jeg tror det var i morgen, hun
havde en veninde hun skulle ud og kigge pa rulleskgjter med og sa har hun vaeret nede
og kigge efter mountianbike. (Ja) Sa hun er stille og roligt begyndt og taenke over de
der ting, kan jeg fornemme. Der skal nok ligges lidt arbejde i det. Jeg skal nok ikke
bare forvente at jeg kan holde vagten. Jeg bliver ngdt til ggre mig fortjent til at holde
vagten. (Ja) S3 det er rigtigt meget det jeg fokusere pa lige nu. Det er i hvert fald
sadan en halv time der gar hver gang... For lige at 3 opdateret den her. Fa snakket det
igennem og hendes tanker, f3 renset ud i tankerne... (Ja) Og jeg ved det virker. Alts3
Jjeg kan maerke det virker og fra gang til gang sa taber hun sig ogsa. S3 det kgrer.

Sa altsd hvis du sddan, jeg vil gerne lidt tilbage til det der med hvordan du fik det
vendt, (Ja) fordi det er rigtig interessant. Hvad vil du sige der maske saddan gjorde
udfaldet?

En af de ting jeg var inde og kigge lidt pa. Det var billed. (Ja?) Hvordan vil du se ud?
Fordi hun har haft sddan en meget, det er nok ogsa noget at ggre med hun generelt
altid har vzret stor, kraftig bygget... S3 tror jeg at efter s3 mange ar, hvor det ikke
er lykkedes at tabe sig helt sa tror jeg man far et eller andet sidan forhold til at eller
en tanke om jeg vil ikke blive for tynd. Jeg synes ikke det er tynd, jeg kan godt lia€"™
at jeg har lidt former, men spgrgsmalet er om det er fordi de kan lide at de har nogle
former eller fordi de er bange for... At de fejler. (Mmh) Og jeg tror mere det er den
sidste de er bange for. De er bange for at fejle. De er bange for at de saetter sig et mal
om de vil komme ned p3 et normalt BMI... Og det ikke lykkedes... Og det er lidt det jeg
ogs3 fornemmer med hende her, men sidst der kunne jeg ikke rigtig finde ud af hvor jeg
havde hende henne. Hvad det var hun ville. Jeg var godt klar over hun skulle ikke ned
og veere sa slank at man kunne begynde at se ribben. Det var jeg udmaerket klar over...
Men, men hun blev ogsa ved med at snakke om at hun skulle ned i stgrrelse medium i
nogle ting.. Og det er hun s3 i gvrigt ogsa lige kommet nu, men meget fokus pa kost
eller pa tgjet... Og jeg kunne godt begynde og regne ud hendes mide at snakke om
det p3, var ,Jeg skal ikke vare for tynd. Jeg vil godt have at jeg stadigvaek er buttet”,

men det var ikke det jeg sd nar jeg hgrte omkring hendes tgj og hvad det var hun ville

132



og hvilke mal hun havde med sit tgj. Indkgb af tgj. Hvor det var. Hvilke butikker hun
ville i og sddan noget, (Mh) s3 de to billeder hang ikke sammen. (Nej) S3 jeg taenkte
at jeg bliver ngdt til at se det. Jeg bliver ngdt til og det bliver hun ogsa selv ngdt til.
S3 jeg, vi skal simpelthen have fundet et billede. Vi skal have fundet et billede af den
krop du vil ha'. Der hvor du taenker ,Hvis jeg ser sadan her ud, s3 er jeg lykkelig". (Ja)
,Sa er jeg virkelig tilfreds med min krop”... Bade sa hun selv blev klar over det, men
ligesd meget s3 jeg vidste hvad det var jeg skulle sigte efter. Hvad jeg skulle radgive og
vejlede hende omkring... Og sa ender det med at hun finder et billede af en tv-stjerne,
som... Star i en, vi star og snakker om hende og far sggt lidt pa nettet og sddan noget
og kan ikke rigtig finde nogle ordenlige billeder. Hun synes ikke rigtig om det... Og
om aftenen nir hun kommer hjem s3 finder hun, f3 fat i Se og Hgr blad eller et eller
andet... Og lige pludselig sa star hun bare pa billedet i en lang rgd kjole (Ja) og man
kan godt se der er en lille smule former, altsd. Hun er slank og har helt klart et BMI
under femogtyve, men man kan godt se der er en lille smule former. Lidt i siderne, altsa,
lidt, en lille smule hofte, (Ja) men ikke noget specielt... Og det gjorde lige pludselig at
jeg blev klar over, det billede jeg havde fiet igennem det hun sagde var absolut ikke
det samme som hun havde oppe i hovedet. Det var to forskellige ting (Ja) og det tror
Jeg ogsa selv hun blev klar over da hun s3 det billede. S3 siger jeg ,Jamen hvis du skal
have den krop her, sd snakker vi altsd et BMI nede pa omkring firetyve, tre-firetyve
stykker" og sa siger jeg ,Fint, du skal have et BMI p3 en tre-firetyve, si skal vi altsa
have dig ned under halvfjerds kilo", vi snakker en kvinde der vejede hundredfemogtyve
eller hundredogfemten, (Ja) hundredogfem kilo (Pause) ,Arrrgh, det kan ikke passe”,
der var jo lang endnu og sddan noget. Hun var lige omkring firs pa det tidspunkt,
ikk’? S3 der var da lige en ti-femten kilo mere. ,Jamen hvis du vil se sddan her ud,
sd skal du ned pa det der BMI der. Det er der omkring vi skal vaere” og sa tilsvarende
arbejde lidt med musklerne og siddan nogle ting. ,Okay, ja“. S4 havde hun veret inde
og snakke med en massgr ogsa, som er, han er bodybuilder og han havde sagt hun
havde rigtig godt belaeg for at bygge muskelmasse op og det tandte hende ogsi. Sa
det blev hun jo ogsa mere interesseret i det der styrketraening og fa lidt mere gang i
det... (Ja) Men alle de der ting, bade billed, vores samtaler omkring hvorfor er det du
vil tabe dig. Nogle gange der kunne hun sidde og sige ,Jamen det ved jeg sgu’ egentlig
heller ikke" og det er bare ikke den jeg har lyst til at hgre, (Nej) fordi s ved jeg at sa
er hun ikke motiveret, (Nej) men sa bliver man ngdt til at blive ved med at snakke om

det og sige hvorfor, hvad er dine tanker? Hvorfor gik du ind i det her i fgrste omgang?
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Og ligesom grave lidt mere i det og prgve og fa fat i, kunne fornemme er der noget
positivt i den her retning? Nej, det er der ikke. Fint, vack med det. (Ja) Over til noget
andet. Er der noget mere positivt? Ja, der var lidt positivt her. Fint. Billede, er der
noget positivt. Ja, nu blev hun glad fordi hun kunne se et eller andet foreksempel eller
forbillede for hende... (Ja. Ja) Grave lidt mere i det. Jamen prav og find et billede.
Prav og hvordan vil du, hvad er det du ser pa den kvinde her, som du godt kan lide?
(Ja) Det er det der og der er lidt og se alligevel, men det er slankt alligevel og, nu
hendes BMI det var nede pa syvogtyve et eller andet nu her (Ved at vare der) ...53
hun begynder at lige pludselig at se, der skal ikke ret mange kilo mere til. Jeg tror
det er, hvad er det? Jeg tror ikke det er mere end fire-fem kilo mere eller sadan noget
der, sd er hun nede pa et normalt BMI (Ja) ... Sa er hun faktisk nede ps den vagt,
som hende tv-stjernen havde ikk'? Hun begynder at se resultatet (Ja) af s3 langt et
intensivt forlgb. Syv maneder. Fuld fokus. Giver pludselig sddan rigtig bonus, hun er
faktisk ved at vaere i mal. (Ja) Hun er faktisk ved at vaere der. (Ja) Hvor hun pa ingen
mdade havde forstillet sig at vaere. Altsa hun kom ind med og sagt ,Jamen jeg vil gerne
have tredive kilo af’. Fint, si skal du gg@re det og det og det”. ,N3, ja men lad os da
preve”. Hun har sikkert prgvet si mange andre slankekure, (Ja) hvorfor skulle det her
virke? Men nu kan hun lige pludselig se selvom der har vaeret opture og nedture, ved
at hun har holdt fast, sa nar hun faktisk malet. Hun kommer i mal. Hun er taet pa.
Altsa. S3 det naeste det er at vi fokusere, det er simpelthen nu skal hun ikke bare ned
i vaegt. Nu skal hun holde vaegten. (Ja) Hun skal lzre at holde vaegten. Hun skal lzre
at have harmoni mellem traening, familie, arbejde, kost, uden og vaere fanatisk. (Ja)
Laere at det er et valg om man valger at spise den is eller lader vare. (Lige praecis)
Det er et valg og vaelge mdaske frosen skyr i stedet for en fed flgdeis. (Ja) Det er et
valg og lade vare med at tage kagen, men tage et stykke aeble pa arbejde i stedet for.
Uden at fgle sig udenfor. (Mmh) Det er jo et valg... Og hun skal ikke ggre det fordi
Jjeg siger ,Du skal ikke spise kage”, men hun skal gare det fordi hun skal std og kigge
pa kagen og sige ,Har jeg brug for det"? (Mmh),Hvad far jeg ud af det her? ,Har jeg
i det hele taget lyst til“? (Mmh) ,Nej, det gir ud over min traening. Jeg gider ikke det
her. Jeg tager et stykke zble i stedet for”. (Mmh) Det er det hun, det er der hun skal
hen og der er hun ikke endnu, men hun er taet pa. Altsa hun naermer sig... Men det er
vigtigt at holde fast i hende herefter hun har tabt de kilo her, (Ja) si skal hun altsa
stadigvaek vaere opdateret. Sieh.
77. Det bliver spandende.
78. Rigtig spandende.
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79.

80.
81.

82.

Nu naevnte du det her med billedet, for eksempel, men nar | treenede sammen ogs3,
altsd, gjorde du dig nogle overvejelser? Havde du fokus pa noget under selve traeningen
og udfgrelsen af traeningen?

Mja. Altsa...

Med hende pa det tidspunkt, hvor at du kunne maerke hun var sadan lidt... Hang lidt
i bremsen?

Der... Jeg kunne jo godt begynde at fornemme da hendes vagt den stod stille der at...
Vi skal simpelthen have nogle flere kalorier braendt af (Ja) ... Og vi havde brugt mange
timer p3 at sidde snakke uden at fa tranet og hun fik tilsyneladende ikke traenet selv.
53 sagde jeg Fint, jeg er ligeglad. Nu, naeste gang vi ses, vi tager en maling. Vi kigger
lige hurtigt pa resultatet. Vi lukker bogen. Vi gar ud og traener. Jeg er ligeglad, vi
SKAL ud og trene”. (Ja) Og sa valgte jeg... Det er meget sjaeldent jeg gor det, men
Jjeg valgte at g& med p3 Igbebdndet (Ja) ...S3 vi gik pa Igbebindet og si gik jeg ved
siden af hende og sa sagde jeg ,Fint, vi setter lige mere tempo pa. Vi skruer lidt mere
op for haeldningen. Nu har vi, bygger den lige s3 stiller og roligt op med sm3 intervaller,
hvor vi trapper op med haldning. Mer', mer’, mer’, mer’ hzldning. Ned igen. Mer’,
mer’, mer’ haeldning. Ned igen. S3 hele tiden trappetrin” ... Og fik forbraendte x-antal
kalorier. Fik skrevet det ned, s jeg vidste hvor mange kalorier vi havde forbraendt pa
hvilken tid. Over pa cyklen bagefter og sa fa cyklet der i nogle sm3 intervaller og der...
Det demotiverede hende lidt fordi hun gik ret hurtig dagd i det... Men jeg pr@vede at
presse pa og det gik ogsa fint nok, hun fik forbraendt nogle kalorier og hun begyndte
pludselig at forsta, hvis jeg kgrer hurtigere s3 forbraender jeg flere kalorier end hvis jeg
karer langsomt. Hvis jeg presser mig selv s gar det pludselig stzerkere (Ja) ... Og det
har heldigvis det der er smittet af pa hende, hun er ikke si glad for cyklen, men hun
gar. 53 hun er begyndt pa, hvis der har varet en traening, hvor vi ikke lige har kunne
komme til og traene den uge der, jamen s har hun gdet ned pa Igbebindet selv... Og
sd er hun kommet nzermest og afbrudt mig mit i en time, holdtraeningstime og sagt
Jeg har forbraendt trehundredogfirs kalorier”. ,Super godt. Rigtig godt arbejde og sa
m3 jeg hellere lige fortsette med mit hold", men (Latter) det har hjulpet pa det (Ja)
... Men det er meget sjaldent jeg selv er med i traeningen, men jeg har siddet og svedt
ved siden af hende (Ja) og det tror jeg ogsa det har motiveret hende. (Ja) Sdeh, men
det er klart hvis man har fuldtid som personlig traening, sa kan man ikke veere med i
treningen pa alle traeninger. (Nej) Det giver heller ikke altid mening... Men der, der
kunne jeg maerke, der skulle bare forbraendes nogle kalorier. (Ja) Om det sa betgd jeg

skulle med, s& matte jeg gare det. Det var lige meget.
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83.

84.

85.
86.
87.

Hvordan kunne du se at ,bgtten" var ved at vende pa det tidspunkt? Altsa at hun lige
pludselig begyndte og... Have lidt mere blod pa tanden?

Resultatet. Det var primaert at hun lige pludselig have tabt halvanden kilo. (Okay) Der
ligesom gjorde at hun kom over den der nedtur (Ja) ...Og den kommer, det er sgu’
lige meget om man dyrker triathlon og naermer sig sin... Konkurrence eller om man
skal tabe sig eller om man skal bygge muskelmasse pa. Den kommer den der nedtur
(Ja) pa et eller andet tidspunkt. Vi kan sgu’ ikke holde det straight, det er der nogle
enkelte personer jeg har oplevet der ku' (Ja) ... Men langt de fleste de gar sgu’ dgde
i treeningen pa en eller anden made. (Ja)... Og det ggr bare at, hvis man giver op sa
far de ingen resultater, men hvis de nu bliver ved og jeg sgrger for de bliver ved og jeg
bliver ved med at ligge datoer op. Jeg bliver ved med at sige Vi har en aftale”. Jeg
bliver ved med at presse pa dem. Jeg bliver ved med at motivere dem... P3a et eller
andet tidspunkt sa vender bgtten (Ja) ...Og det var det hun oplevede fordi lige pludselig
sa havde hun sidan en uge, hvor nu prgver hun sgu’ lige at give den lidt gas igen. Jeg
tror os der var et eller andet med hun skulle spartel noget i sit hjem, derhjemme, fordi
hun var ved at szlge huset. S5 der var en masse fysisk arbejde derhjemme... Og de
hjalp oss’ pa forbraendingen. (Ja) Pludselig forbraendte hun flere kalorier, havde maske
ikke s3 meget tid til at spise de forkerte ting... Og nar hun fik spise, jamen s3 valgte
hun s godt nok de sunde alternativer. De sunde produkter... Og det er jo klar, det
giver lige pludselig bonus og pludselig minus halvanden kilo, s3 var hun jo klar over...
Det jo ikke bare, det er jo ikke fordi jeg ikke kan. Det er jo bare en darlig periode. Jeg
har jo ikke gjort det jeg sku’ ggre. (Mm) Det er derfor jeg ikke taber mig. (Mmh) Det
er jo ikke, det er jo ikke en begraensning eller en lov der ggr at nu kan man ikke tabe
sig mere, (Nej) fordi man har tabt x-antal kilo. Nej, nej det er fysisk. Det er ganske
almindelig matematik. Er du i kalorieunderskud s taber du dig (Mmh) og den er ikke
laengere. (Nej) Altsa nar man begynder at forsta det, jamen si kan man blive ved, men
det er bare utrolig vigtigt at hun kom hen over den der hurdel der (Ja) ... Langt de
fleste de havde givet op. Hvis hun havde varet pd egen hind, jamen sa havde hun jo
sagt Fuck it! Jeg gider ikke mere”... Og det havde sa bare betydet at hun havde taget
hele lortet pa igen, (Ja) men nu kom hun hen over. Fik en rigtig god succesoplevelse
og det har givet hende blod p3a tanden til at fortsatte. S5 hun taber sig hele tiden.
Det er staerkt. Steerkt gdet.

Det ma man sige.

Men... Det var super godt... Det var det sidste jeg havde, (Ja) det spgrgsmal her. Har

du nogle, der er ikke nogle spgrgsmal der sddan er kommet op efter jeg har stillet dig
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88.
89.
90.
91.
92.

alle dem her nu? Nogle (Eehm) gange kan der godt komme et eller andet, hvor man

taenker.

Den var god dybtegaende den her.

Ja, det synes jeg nemlig ogsa.
Mmh.
Men s vil jeg sige tusind tak.

Selv tak.
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Interview 2 med personlig

traener: Peter

1. Fgrst sa vil jeg bare sige tusind tak, fordi du gider vaere med... Og sa kunne jeg godt
taenke mig og hgre om du har haft en situation med en... Kunde, hvor at du har oplevet
at det forlgb du havde sammen med den her kunde, det gik bare lige efter planen.

2. Ja.

3. Ja? Vil du prgve og?

4. Det kan jeg sagtens. Jeg bliver ringet op af en der hedder Niclas, der er proffessionel...
Mountainbike rytter... | Danmark. Blandt de tre bedste i Danmark... Og han ringede
til mig og sa siger han ,Peter, jeg har snakket med din storebror og han siger du er
pisse god til det her lort her” og si siger jeg ,Nej, jeg er ikke pisse go’, jeg er den
bedste”! (Latter) Ej, det var bare pjat, (Latter) men s3 siger jeg ,Jamen det er fint".
Vi mgdes og han kommer til Aalborg, han bor i Struer. Han kommer til Aalborg og
vi snakker sammen og finder ud af at, jeg finder ud af at han... Han er mega dygtig
til det der mountainbike-ting, men han er virkelig darlig til alt andet. Koordination,
fucking ringe. Ingen kropsbevidsthed andet end hvis han sidder pa en cykel, hvor jeg
testede ham i forskellige ting og det var helt galt. Hvor jeg laver en plan for ham,
hvor vi siger Vi starter herfra og det kan godt veere at, hvis du snakker med nogle af
dem som du traener med... At de har en anden traner, hvor de siger det er virkelig
meerkeligt det du laver lige der”, men han skulle virkelig bare starte fuldstzendig fra
scratch. 53 vi startede med... Bare bevaegelser i det hele taget. Uden vagte. Bare det
og ku' koordinere og sa lgbe pa en stige for eksempel, lave forskellige bevaegelser. Det,
han kunne slet ikke koordinere noget som helst naermest (Nej. Nej) ...Men det gik og
det gik faktisk super godt i den fgrste maned og sa efter den maned sa ringer han til
mig. 53 siger han ,Nu er jeg klar til det her... Og komme lidt, skridtet videre" og det er

fint s& mgdes vi igen. Snakker om hvad det naeste plan er og sa lavede vi en plan for
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den naste maned... Og det gjorde vi faktisk hele tiden og... Et ar frem... Og det der
er i dag, det er at han er stadigvaek blandt de bedste bare nu vinder han flere lgb end
han gjorde fgr. Han har meget mere... Han trykker meget mere watt, hvor han bliver
testet hver trejde maned. (Ja) Han trykker meget mere watt for nu er han begyndt
at traene bade frivend og ratraek og alle de der forskellige ting (Ja) med vaegte, men
hvor han bare startede fuldstaendig fra scratch. Ku' intet (Nej) til han faktisk kan alt
i dag... Og det har taget halvandet ar.

. Ja. S& han formal med at komme til dig var og?

. Blive en bedre mountainbike rytter.

. Okay, men det var sadan meget bred. Altsd han havde ikke, det var ikke sddan noget
med at han skulle kunne trykke hardere. (Nej) Var det noget | satte sammen?

. Det var noget vi satte sammen. For eksempel fgrste mal det var at han skulle have
noget mere balance og noget mere koordination. (Okay) S& arbejdede vi med det og sa
det naeste var sa, ,Okay gar ind og ser hvad er problemet, hvor syrer du til henne“? Og
det var hans baglar han syrerede til altid efter otte-ti kilometer i skov, (Ja) sd begyndte
det at syre der, fordi hans larmuskulatur var fine nok, si lagde vi vaegt pa en masse
baglarstraening i noget tid og stadigvaek noget koordination og bevaegelse... Og si da
det var klaret, men s3 sagde jeg til ham Nu gir du ud og si cykler du maks. den
her rute her og sa prgver du at maerke efter, hvor er det du synes du halter henne. Er
det ndr du skal kgre op ad for eksempel? Er det her du synes du godt lige kunne give
lidt mere? Er det i leenden du bliver traet, nar du sidder? Der er mange ting, der er
ogsa meget med, vi var ude og indstille hans cykel sa den var helt perfekt, (Ja) altsa
der var mange sma ting, som man fik ind under huden sammen. S3 det ikke bare var
kun traening, traening, trening, men ogsi at... Bare det han fik sndet fodstilling pa
hans sko, det zndrede helt vildt meget pd hans trad (Okay) ...Og det var fordi hans
g-vinkel, det ved du godt hvad er, og det fandt vi, det fandt jeg hurtigt ud af, men jeg
vidste ikke det havde noget at sige nar man sad pa cyklen, (Mm) men det snakkede
Jjeg med en om. Om det kunne have noget og sige og s3 fandt vi ud af og sa rettede vi
vinklen pd hans sko og sa kunne han traede endnu bedre igen (Ja) ... Og det vi gor lige
nu det er at... Der traener han faktisk selv... Og sa laver, si ringer han til mig nar han
skal have ny programmer, (Ja) men vi har ikke, vi har ikke nogen rgd trad igennem det
mere, fordi han styrer det faktisk mere eller mindre selv nu. Hvor han bare skal have
nye gvelser og nyt input en gang i mellem, (Okay) s3 det, jeg er stadigvaek personlig
treener for ham, men jeg har ham ikke hver maned mere. (Nej) Jeg har ham mdaske

hver tredje maned, hvor han lige skal have noget opsummeret.
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9. 53 hvis nu du skal prgve og forklare lidt, hvad du gjorde i starten af det forlgb her,

10.

11.

12.

hvad var, hvad bestod jeres traeninger af og hvad havde du sidan szrlig fokus pa i
starten af forlgbet?

Jeg havde rigtig meget fokus pa og lave meget... Hvor man for eksempel walking
lunges, hvor han laver det og i stedet for at ggre det med dbne gjne si lukker han det
ene gje for bare fordi han gjorde det s kunne han slet ikke std og holde balancen.
(Nej) Og sd havde jeg meget med at han skulle lave en koldbgtte for eksempel, sddan
noget helt basic, lave en koldbgtte, op og hop og drej hundredogfirs grader rundkt...
Hvor han man kan se at hans balance var fuldstaendig ude af trit, kan man sige. 53
meget, oss’ bare sidan noget med at kravle, (Mmh) altsi ndr han skulle ned og si
kravle, vi var meget inde og lave sddan nogle gymnastik gvelser, sa lavede han, si gik
han pas-gang... Og sa spurgte jeg ham ,Hvaaa’, hvordan kan det der vaere"? 53 siger
han ,Det ved han sgu’ ikke" og s3 snakkede jeg med hans mor. Spurgte om jeg matte
ringe til hende... Og han gik faktisk naesten fgr han, han kravlede meget, meget sen
alder og der kunne han faktisk std op, men de vidste ikke hvad de skulle ggre for at
traene det dengang, sa vi har faktisk ogsa, vi har faktisk ogs3 tranet at han bare skulle
kravle (Ja) generelt bare... Derhjemme. S3 det var rigtig meget basic bgrne gymnastik
gvelser, (Ja) hvor man, hvis du er med?

Ja, men selvfglgelig er jeg det... Og hvordan... Tog han imod at du ligesom foreslog
»Det er det her vi bliver ngdt til at ggre for"... Hva'?

Det tog han rigtig godt i mod, fordi at jeg sagde til ham ,Hva’, hvis du vil det her sa
skal vi ggre det helt for bunden af, fordi det har du brug for... Og jeg kan ikke bare
sende nogle programmer til dig, fordi s& ved jeg at du vil blive skadet inden for lang
tid eller ret kort tid". Hvis han skulle begynde og st og karer squat og frivend og ting
og sager med det samme. Det ville han slet ikke ku' magt. (Nej) S ville han fa alt for
mange fglgeskader... Han tog det rigtig godt, men det var rigtig hardt for ham fordi
han synes det var, han synes det var lidt markeligt til at starte med, men han kunne
meaerke hurtigt at det gik fremad. (Ja) Det var lidt sveert, han ville gerne have nogle
tests til at starte med. Det synes jeg jo var, det ville jeg ogsa gerne lave, men vi kunne
ikke rigtig lave nogen test for jeg vidste ikke hvordan fanden man rigtig skulle lave...
Men vi lavede for eksempel noget med han skulle sl fire koldbgtter i streg uden at
blive svimmel. ((Latter) Ja, okay) Sddan nogle sma (Ja, ja) delmal , hvor vi og bare
det at lave en baglans koldbgtte det tog halvanden, to mianeder bare for ham at laere
det. (Ja) Altsd det (Latter) jeg synes det er skremmende man kan vare s3 dygtig en

mountainbike rytter pd en cykel... Og sa vaere sa mega darlig (Ja) til alt andet. (Ja)
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Det giver ikke ret meget mening i min verden. (Nej) (Latter) Det gor det sgu’ ikk'.
Der er i hvert fald mulighed for at arbejd med nogle andre ting sa.

Ja, det ma man sige.

Hvordan var, hvordan oplevede du at hans arbejdsindsats var i forhold til de... Bade
gvelser du gav ham, men ogsa alle de udfordringer du hele tiden gav ham?

Jamen til at starte med var han rigtig, rigtig skarp og ringede til mig, ja, mere end hvad
godt var og fortalte nu havde han gjort sddan og sadan og kunne maerke forbedringer
pa det og det... Men han, men s3 gik der en tre-fire maneder, hvor sa ringede han
mindre og mindre, hvor jeg begyndte at ringe til ham og s3 sige ,Hvordan gar det
med det der? Hvordan gar det med det der'? Men jeg tror oss’' det der med at han at
han bliver lidt mere selvsteendig i det (Mmh) og tog lidt vare pa det selv og si bare
synes ,Okay, nu kgrer det faktisk meget godt” (Ja) og si havde han det fint med at
Jeg kontaktede ham. Fgr der synes han det var helt nyt og spaendende (Ja) og det var
ham der havde brug for at snakke med mig en gang i mellem.

Ja. S3 havde | treeninger sammen eller var det (Det havde) mere han fik et program
og sa?

Det havde vi en gang hver tredje uge, fordi han boede si langt vaek (Ja) og det var
enten hvis jeg var hjemme hos de gamle eller noget (Okay) s4, hvor vi lige kunne mgdes
eller han havde, der var et staevne heroppe for eksempel han var til (Ja) og sa gjorde
vi det den vej. Men ellers s3 var det rigtig meget over telefon (Okay) vi havde arbejdet
sammen.

Og nér | havde traeninger sammen, hvordan var hans indsats der? Altsd var han villig
(Der var han super) til at give den gas eller?

Super, super motiveret.

Ja?

Helt vildt.

Okay og hvordan kom det, hvordan kunne du se det?

Jamen det er jo det der med at man kan se... Eh glaeden i gjnene pa personen oss’ bare
det med ndr kommer ud og man har, skal have en personlig trening, sa hvis man gar
hen i mod en person kan man godt se, okay er personen frisk i dag eller... Bare med
kropsholdning og hvordan deres... Ja, gang er hen i mod dig. Om det bare er sadan
noget dvask der kommer gaende (Ja) eller, altsa jeg synes han var virkelig oplagt hver
gang faktisk.

Ja og fglte du ogsad igennem hele forlgbet at han blev ved med og veere lige?
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Der var et tidspunkt, hvor han blev... Hvor han var lidt traet af det hele, fordi han synes
det var lidt trivielt, (Ja) men det er jo klart ndr man starter fra scratch, jamen s3 er
det mange, mange, mange gentagelser du skal lave for at det bliver, at det sidder fast
i hjernen pa dig. (Ja) Hvor han synes det, nu kunne han godt taenke sig at lave noget
snart med de vagte der (Ja) si siger jeg ,Det kan godt vaere du godt kunne det, men
det kommer ikke til at ske lige nu”. (Nej) Det synes han var rigtig traels, men det var
ikke noget han brokkede sig over han ville bare lige, jeg tror bare lige han havde brug
for at hgre hvorfor det lige var at han skulle det.

Ja. | den periode havde du s fokus pa og ggre noget andet for at han ikke ville fgle
det var trivielt?

Ja, altsa jeg brugte rigtig meget, jeg prdvede pa at etablere rigtig meget unilateralt
treening, (Ja) sd han, for eksempel han lavede jo rigtig mange squats, hvor han bare
sad ned pa en stol og rejste sig op, sa bare det med at man nogen gange gik hen og
lavede noget nyt, hvor han kunne rejse sig op pa et ben. Satte sig ned pa et ben og
rejse sig op pa to og satte sig ned pa et, hvor man kgrer den ekscentriske fase. (Ja)
Alle de der ting, fordi der er jo rigtig mange ting du kan lave om ved samme gvelse.
Bare det at du ggr underlaget blgdere, ja, bare det du gar balancepunktet sveerer,
(Ja,ja) s3 det arbejdede jeg rigtig meget med. Det er ogsa noget af det jeg synes der
er allermest spandende, det er at s3 ga ind og snakke med dem ,Kan du huske den
her gang, der gjorde vi det her. Hvordan kan du ggre det bedre? Hvordan kan du ggre
det svaerer for dig selv, den her gvelse her? Uden min hjalp for eksempel.

Ja. S3 lade dem...

53 lade dem prgve og se om og s3 komme med forslag til om ,Det kunne vare jeg kan
gwore sadan her"? ,Jamen selvfglgelig kan du det” (Ja) Og sa far de lov til at ggre det.
S3 har de ogsa lidt ejerskab over det (Ja) og far lidt medbestemmelse selvom det er
mig der inderst inde styrer det hele.

Gjorde du ogsd det med ham?

Ja.

Ja? Kan du huske et eksempel pa, hvor at det eller en gvelse, hvor at du har?

Ja, men det var for eksempel med, hvad hedder det, hvor han bare skulle gve sig i at
lave squat og der kgrte vi rigtig meget med at han bare sat sig ned pa en stol og rejste
sig op. Hvor jeg sa siger til ham ,Hvordan kan du ggre den her sverer for dig selv''?
Og sa fik han fem minutter til at taenke over det mens jeg sa gik ud (Ja) og da jeg s3
kommer ind s3 siger han s3 at, jeg mener han sagde at nu ville han prgve at satte sig

ned, en lade vaere med at satte sig helt ned pa stolen... (Ja) Og sa rejse sig op inden
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at og det var jo super regnet ud, fordi det er jo det nzeste skridt der skal. Det er jo han
skal lave den der stretching-shortening cycle der (Ja) at man kgrer op lige inden man
saetter sig ned og det var jo faktisk fedt, at han selv kunne det, fordi det var faktisk
det naeste vi skulle.

Ja... Okay. Hvis du sidan selv skal prgve og komme med et bud p&, hvad det var der
fungerede sa godt i gennem det her forlgb... Med ham, hvad?

Jeg tror det var kemien faktisk, tror jeg, fordi vi, ogsd den dag i dag er vi rigtig gode
venner, hvor vi ogsd mgdes udenfor. Udenfor traeningen... Og jeg tror det var en af de,
jeg tror han havde brug for og have en, fa en traener som han kunne med og det ikke
bare var en, som at der... Som han betalte for at skulle ggre de her ting, (Nej) men at
han faktisk ogsa godt kunne lide personen... Et eller andet sted. Det tror jeg var rigtigt
vigtigt for ham og det tror jeg var gensidigt for begge to faktisk med lige praecis det
her, fordi jeg tror det ville vaere svaert for mig at presse en til at lave sa basis gvelser i
sa lang tid, hvis det bare var... Fordi at jeg skulle have mine penge for det.

Ja. Okay. S3 det var kemien der kunne (Ja) ggre, ggr det... Nu spurgte jeg dig jo lige
der tidligere til om du havde haft en situation, hvor du havde sddan kan man sige tabt
en kunde (Ja) og det havde du ikke... Men vil du ikke prgve at s3 forteelle maske om
det andet forlgb, hvor at du havde haft en kunde du kunne fornemme var maske ved
at droppe ud, som du si ligesom fik (Jo. Jo. Det var faktisk) ...Vendt tilbage?

Jeg havde et mgde med hende i gar faktisk (Ja?) ... Det var en pige der kommer til mig
for to, tre, to, lidt over to ar siden og hun vejede hundredogfemoghalvtres, hundred, ja,
hundredogfemoghalvtres kilo... Og... Ville gerne tabe sig selvfgigelig, hvor jeg siger til
hende at ,Det er rigtig fint, det vil jeg rigtig gerne hjaelpe dig med”, men det havde hun
lige haft en anden personlig traener, som der ikke var nogen kemi ved, hun kunne ikke
rigtig lide ham og sadan noget. Der traenede de fem gang om ugen. Fire-fem gange
om ugen og det synes hun var for meget, (Ja) men ville rigtig gerne tabe sig. Meget
og det skulle meget gerne ga hurtigt. S3 siger jeg ,Jamen det er rigtig fint, men du...”
Til at starte med mig s3 siger jeg ,53 vil jeg maksimalt ha’ du gar i centret to gange...
P3 en uge” og s3 gjorde vi det den fgrste maned... ,Og det er otte gange pa en maned
sammen med mig. Du m3 gerne tage af sted selv, hvis du har lyst til det og lave noget,
men du skal ikke gd i motionscenteret uden mig... Du ma gerne ga lange ture og cykle
og ting og sager” og det var rigtig fint, men hun synes det var lidt, lidt. For lidt til at
starte med, men jeg ville bare gerne have det der at hun skulle ggre det til en livsstil
og have lyst til at trene... Det der med at hun tanker at hun glaeder sig til at skulle

traene, | stedet for man tager, kommer af sted fire gange og hun synes det er surt.

143



39.

40.

41.

42.

(Ja) At man ikke rigtig har lyst. Hvis man ikke har lyst, s3 far du ikke det samme ud
af det. (Nej) S§ hun gladede sig til det hver gang og det var rigtig, rigtig fedt og vi
karte pa, hardt i cirka lidt over et ar og i dag der er hun nede og veje, i gar vejede
hun femogfirs... Og hun har sa stiet stille i fire maneder... Hvor... Hvor jeg har, for
fire maneder siden der sagde jeg, der havde vi en personlig traening, hvor jeg kunne
meerke pa hende at hun ikke havde energi. Hun var lidt traet af det hele, altsa det var
ikke traeningen, men det var, hun havde det sveert i hendes hoved. Hun gar til noget
psykolog og nogle ting og sager ogsa. Og der sagde jeg bare til mig selv... ,Nu, efter
den her traening Peter, sa kontakter du hende ikke fgr hun kon, altsa det er hende som
skal kontakte dig" og s er der giet de her tre-fire maneder, hvor hun ringede til mig
og sa siger ,Peter”... Om vi ikke kunne mgdes, fordi at hun havde brug for at komme i
gang igen. (Ja) Der kunne jeg maerke pa hende at det var rigtig fint og jeg var glad for
hun ringede til mig selvfgigelig fordi jeg tankte faktisk at jeg havde tabt hende, men
det har jeg overhovedet ikke, fordi jeg har ikke, hvis jeg havde... Jeg havde derimod
tabt hende, hvis jeg havde ringet til hende og presset hende til at komme til traening
(Ja) for hun havde brug for at finde sig selv igen. (Ja) ... Og den vej rundt. Nu glaeder
hun sig igen med at komme i gang... S3 ja, det var det og der, hvis jeg havde kontaktet
hende si havde jeg tabt hende, (Ja) tror jeg. Det sagde hun ogsa til mig, at det var
hun rigtig glad for at jeg ikke havde kontaktet hende, fordi hun havde brug for det var,
hun skulle bare lige ha’ noget alene tid i hvert fald... Noget at taenke over.

Ja. S hendes arbejdsmoral i starten den var hgj og sa (Helt vild hgj) begyndte den at
dykke lidt?

53 begyndte den at dykke, ja og hun er jo meget, oss’ det der med om vinteren er hun
meget deprimeret og siddan noget sa der gjorde vi det to gange om ugen. De andre,
om sommeren der gjorde vi det tre gange om ugen der efterfgigende. (Ja) Hvor de,
man kan merke pa hende der er overhovedet ikke noget energi nar det er vinter (Nej)
og der, vi har snakket, hun skal til noget lysterapi og sadan nogle ting og sager. (Ja)
S3 det er ikke bare personlig traening, som er traening, men ogsa faktisk at man har
noget paedagogisk inde over (Ja) og man snakker den vej med hende fordi hun har det
rigtig sveaert ps mange omrader.

Har du sarligt fokus pd noget i de forskellige perioder med hende? For eksempel om
vinteren?

Om vinteren har vi rigtig meget fokus pa... Kropsholdning og styrketraning generelt,
(Ja) hvor at om sommeren har vi rigtig meget fokus pa bibeholde kropsholdningen og

styrketraeningen, men hvor der er mere fokus pa det konditionelle, (Ja) fordi hun kan
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ikke lide at std p3 et Igbeband sa derfor ligger vi fokus... Lgbeband eller crosstrainer
(Ja) og de ting, hun kan bedre lide at lave det ude i naturen. (Ja) S3 det er nemmere
at ggre nar det er godt vejr (Ja) end nér det er, si derfor deler vi det op sidan.

Ja og hvad med sddan... Har du fokus p3 at pleje hendes arbejdsmoral i vinter frem
for sommeren?

Nej, jo, lidt. Vi havde sidan lidt omkring, fordi hun skulle skrive til mig, hvad hun
havde traenet ndr hun havde tranet selv. S3 i stedet for at skrive det, sa blev vi enige
om at det skulle veere billeder, (Ja) at hun sendte billeder af sig selv nar hun var ude
og traene.

Om sommeren eller?

Ja, bade, begge dele (Okay) faktisk. At det der med at hun, nej, det var faktisk mest
om sommeren, fordi hun var ude og treene om sommeren, fordi ellers, om sommeren er
hun meget alene ude og traene... Og s3 sammen med mig inde i centret. Om vinteren
sd er hun faktisk kun sammen med mig til traening. (Ja. Okay.) S& det er mest om
sommeren at hun laver... Men der sendte hun billeder og der kan man bare se at hun
var glad nar hun fik dem sendt, fordi s var hun ude og lave noget... Og det kunne
man se pa de billeder at hun var tilfreds, tilfreds med sig selv at hun var ude. (Ja) Sa
dem har jeg gemt. Dem har jeg lavet sddan en lille collage og sendt til hende en gang
i mellem. (Ja) S3 det er faktisk lidt sjovt.

Hvordan reagerer hun pad dem nar du sender dem til hende?

Dem bliver hun mega glad, fordi sa kan hun faktisk ogsd se forskel pa sig selv.
Ansigtsform og kropsform, fordi de der spejlbillede ndr man ser i spejlet om morgen
det er det samme, fordi du ser ikke rigtig at du taber dig, (Nej) sa det var hun rigtig
glad for.

Det var faktisk en god ide og ggre det sadan.

Ja.

Ja... Du naevnte sddan at du kunne marke lidt pa hende, pd din kunde her at hun
begyndte og tabe modet lidt og, hvordan kunne du se det? Nu naevnte du hun manglede
lidt energi.

Jamen det var helt klart at til at starte med der tabte hun sig jo rigtig meget og rigtig
hurtigt og sa da det begyndte at ga ned af bakke... Og ikke tabe sig s4 meget, hun ville
rigtig gerne tabe sig fire-fem kilo hele tiden jo. (Ja) Fra gang til gang med vejningerne,
men jeg var ngdt til at fortzlle hende at nu var vi jo si langt nede at det kan jo ikke
lade sig gare og det ville ogsd vaere skidt, hvis hun tabte sig endnu mere, (Ja) fordi

hun har jo rigtig meget hud til at haenge lige nu igd’? Og hun vil rigtig gerne ned, for
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eksempel i gdr der sagde hun at hun gerne ville tabe tolv kilo mere, sa siger jeg ,Jamen
det er fint nok du gerne vil det, men det kommer ikke til at ske med min hjeelp, fordi
Jjeg vil ikke hjeelpe dig med at tabe tolv kilo. Hvis du taber tolv kilo og sa vi fjerner det
fedt der haenger... Eller det hud der hanger sa er det maske otte-ti kilo du har af hud
bare haenge” (Mmh) ,Jamen sa er du jo helt nede og veje alt alt for lidt jo i forhold
til du er enhalvfems hgj". (Ja) Sa sddan nogle, ja... Kan du ikke lige sige spgrgsmélet
igen?

Jo, det var om hvilke tegn du sa i forhold til at (Det var det) hun var ved og.

Det var det med at hun havde rigtig meget med kilo. Hun var rigtig meget kilo fokuseret
(Ja) og si provede jeg pa og fa hende lidt vaek fra at det ikke var kiloene hun skulle
vaere fokuseret pa (Ja) at det var noget andet. At det var nogle andre ting, men det
var svaert for hende. Det var noget hun har altid kun forkuseret pa de kilo, (Okay) s3
vi pravede faktisk i en periode at sige ,Nu ma du ikke veje dig” og det kunne hun altsa
ikke. (Nej) Det, selvom jeg hapsede hendes vaegt bade fra hendes mor og fra hendes
egen vagt... 53 fandt hun andre steder at veje sig alligevel.

Sa var det svart for hende og?

Ja, fordi hun vejede sig hver anden dag, tror jeg, for s§ at se og det er jo rigtig meget
psykisk at man skal ind og arbejde med det, men det er der jo professionelle folk til jo.
Ja. Ja. Sa du kunne se det dels ved at, ja, mistede hun modet (Ja) eller ndr hun ikke
fik lov til bdde at veje sig og ikke?

Ja, men bare det der med at ndr vi mgdes si vejede hun sig ofte, hvor hun si blev
trist-deprimeret-agtigt en eller anden ting, (Ja) hvis hun ikke havde tabt sig. (Ja) Det
var jo nogle gange, men s havde hun ikke tabt sig overhovedet, s4 havde hun maske
taget tohundred gram pa, (Ja) men hvor det maske var fordi hun havde drukket en
cola eller noget inden hun kom igas'? (Ja) Eller noget vand eller sadan nogle ting. (Ja,
ja) Men, og det kunne man ikke forklare hende. (Nej) Det kan man ikke forklare hende
at det er ikke sundt at tabe sig hele tiden, (Nej) fordi det er det eneste der sidder i
hovedet pa hende.

Okay... Jeg kunne rigtig godt taenke mig at komme tilbage til det her du naevnte
omkring, at du lod vaere med at ringe til hende... (Mmh) Og lod hende ligesom tage
teten igen (Ja) ...Har hun fortalt, nu naevnte du at hun selv sagde at det var godt. Har
hun sagt mere omkring det, fordi det er egentlig...?

Nej, jeg tror det er det der med at hun at jeg har kendt, nu arbejder jeg jo med
specialbgrn ogsa til hverdag, hvor... Det der med at aflaese personer det er jeg rimelig

god til, sa jeg ved ikke om hun har sagt noget, men... At jeg kunne jo ligesom fornemme
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pa hende at hun havde brug for og veere sig selv og at jeg og ikke ha' noget traening,
(Mmbh) fordi hun har traenet rigtig, rigtig meget de sidste halvanden 3r... Og har haft
fokus der, (Ja) jeg tror hun har haft brug for at have fokus p3 sig selv. (Ja) Og ha’, fa
det lidt bedre med sig selv udover at kunne trene (Ja) ... S3 hun har arbejdet rigtig
meget med det paedagogiske med sig selv, med det psykologiske, ikke paedagogiske
(Ja) ... Og det har hun faet styr pd nu og hun har fiet sig en kaereste og ting og sager,
(Ja, ja) sd nu er der mere energi. (Ja) Men ikke, hun har ikke sagt noget eller gjort
noget. Det tror jeg bare er en eller anden fornemmelse (Ja) og den er lidt svaer lige at
forklare.

S& den fornemmelse der, det var mere en mavefornemmelse? (Ja) Det var ikke noget,
du kunne ikke se nogle tegn pa (Det synes jeg) hende om at det var den?

Det synes jeg ikke, jeg kunne.

Nej. Okay.

Det var i hvert fald ikke derfor jeg gjorde det.

Nej. Okay.

Altsa jeg havde jo lyst til at ringe til hende hver uge faktisk (Ja) ... Men gjorde det
ikke, fordi jeg skal jo heller ikke... Blande mig i hendes liv. Det skal hun selv styre.
Ja, men det... Har du helt ret i. Det er hun nok ngdt til selv og (Latter) styre ellers
sa (Ja, lige pracis) vil det vaere dyrt at have en personlig traener, hvis det skal vaere
resten af livet.

Ja, det ma man sige.

Ja. (Pause) Sa jeres forlgb nu?

Ja?

| ses stadig?

Ja, men vi mgdtes i gir og har aftalt vi skal, vi skal faktisk ha’ vaeret mgdtes i dag,
(Ja) men s3 havde hun lige glemt hun skulle til tandlaegen. (Okay) ... Og der siger
jeg oss’ til hende ,N&, er det s3 en darlig undskyldning”? siger jeg si. Sadan for sjov
og hun siger ,Nej, det er det ikke og jeg sender dig et billede af min tandlzge tid".
(Latter) ,Det er bare super” og sa skrev jeg til hende bagefter at det var rigtig fint og
at vi, om hvornar hun kunne igen og sa skal vi mgdes p3 fredag. Og det, der starter vi
fra scratch igen, hvor hun bare skal... Kgre nogle basic gvelser, hvor hun ligesom far
fornemmelsen af hvordan det er at traene igen, s3 hun ikke bliver mega gm og ikke har
lyst til at (Latter) komme ned i det center igen. S5 det er meget motivation vi skal
have péa fredag (Ja) og se om jeg ikke kan finde glaeden i det igen (Ja) og lave noget

sjov med hende. | stedet for bare...
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Og hvordan har du taenkt dig at ga til det?

Jamen for eksempel s3 til at starte med s3 tager, fordi jeg regner med det er godt vejr
pa fredag (Latter) ellers sa bliver det noget pis, (Latter) men sa skal vi ud og ga en tur
og si er der de der traeningsfaciliteter der er rundt om i Aalborg omegn (Ja) ... S3 gar
vi ud og sa bruger vi et par stykker af dem. Jeg ved at der er nogle af dem, som hun
synes er sjove at bruge... Og sa ligesom, hvor jeg gar tilbage og s3 lige taenker hvad er
det for nogle ting hun synes der er sjovt? Hvad er det hun synes der er spaendende? Og
sa planlxgger jeg treningen ud fra det. (Okay) Og hun laver noget hun kender ogsa
at hun, noget hun fgler sig dus med.

Ja. Okay. Og sddan noget som malszetning?

Ja.

Seetter i nye mélsatninger Igbende eller?

Altsa vi har lavet et delmal der hedder at hun skal tabe sig, hun vil gerne tabe sig tolv
kilo og det har jeg sagt at det vil jeg ikke vaere med til. (Nej) S3 vi har lavet et delmal
der hedder, der siger pd tre maneder fem kilo. (Okay) ... Og det kan ogsd godt vaere
det bliver lavet om hen af vejen, men det er bare for at hun har et tal og kan satte
sig op i mod, i stedet for at sige hun vil gerne have tolv kilo pd tre maneder, som hun
gerne vil, s3 siger jeg ,Det kan du ikke. Du kan fa fem, hvis det skal vaere med mig
ellers ma du finde en anden”.

Ja. Hvordan reagerer hun pa sddan noget nar du siger det?

Jamen hun kigger pd mig og sa siger hun ,3ha Peter, jeg hader dig”. (Latter) Med et
smil fordi hun godt ved at jeg har ret... At det ikke er sundt at tabe sig sa meget. Hun
skal ikke tabe sig mere end, oss’ fem kilo er ogsa fint og det kan hun ogsa sagtens tabe
sig, men sa skal hun heller ikke tabe sig mere... S3 er det bedre vi ligger fokus nogle
andre steder. Som jeg sagde til hende, hvor jeg siger ,Jamen, hvad er det lige pt, hvad
er det paneste pa din krop lige nu?” ,Det er mine laegmuskler”. ,Fint" siger jeg s ,Sa
skal vi bare til at traene noget mere laeg, s de bliver endnu mere paene, men hvad si
med dine skuldre? Skal du ikke have lavet dem pzne igen? Ligesom du var mega glad
for dem i sommers". Jo, det kunne vi da faktisk godt. ,Skal vi s3 ikke lzegge fokus pa at
vi traener laegmuskler paene, vi traener dine skuldre paene”? Og det ved jeg godt, det er
noget hun ligge fokus pa, men i programmerne ligger jeg fokus pa lidt andet, (Mmh)
men det ved hun jo si ikke. (Nej, okay) Men hvor hun fir nogle skuldergvelser hun
synes der er rigtige sjove at lave, hvor hun fgler hun er medbestemmende til det. S3

det der med at man har den rgde trad i det, hvor man selv godt ved hvad man stiler i
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85.
86.

87.

88.

89.
90.

91.

mod, men man fgler hun, hun fgler hun er med i det... Som en biting. (Ja) Hvis man
kan sige det.

Ja. S3 hun ogsé har lidt at sige?

Lige praecis.

Ja... Hendes tilgang til det sddan nu, efter | har genoptaget det, kan du marke at hun
har mere blod pa tanden nu end hun havde lige? Ja, lige inden der de fire maneder.
(Ja) Ja, fire maneder. Ja, helt sikkert altsa hun var i super godt humgr i gar. Hun var
og gladet sig til at skulle af sted der og jeg kunne oss’ hgre det i telefonen at hun
var traet af at hun ikke kunne komme i dag, fordi hun havde glemt at hun skulle til
tandlaegen. (Okay) S3 det bliver fedt at se, hvordan det er pa fredag.

Det g@r det i hvert fald. Det bliver spaendende og...

Du kan fa en sms om hvordan det er gaet.

Ja? (Latter) (Latter) Jamen det vil jeg da gerne. Sadan lige her til aller sidst... Vi har
vaeret lidt inde omkring det, men hvad oplevede du som var sddan arsagen til at | fik
vendt hele det her forlgb fra at du faktisk var lige ved at tro du havde mistet hende til
at nu er | i gang igen og kgrer videre?

Det er det der med at hun er... At hun godt kan maerke pa at sig selv at hun har det
bedre ndr hun faktisk far traenet. Hun har mere energi, ndr hun far traenet... Jeg tror
det er det som har vendt det. Det der med at hun godt, at hun kan marke pa egen
krop at hun er blevet mere dvask (Mmh) end hun var fgr... Fordi hun havde mega
meget energi og hun snakkede rigtig meget om at det var dejligt, at hun havde fiet
energi og hun havde mere lyst til lave nogle ting med hendes veninder, i stedet for bare
at sidde derhjemme og glo (Ja) tv og put i hovedet. S3 det er helt klart det der med
at hun kan mzrke at hun mangler den energi, hun har haft.

Okay. Sa det er lidt... At hun kunne mzrke der var en forskel fra der hun var aktiv til
at hun ikke er aktiv eller var aktiv i den periode der?

Ja. (Ja) I de der halvanden &r, hvor hun var meget aktiv, ja.

Og i forhold til hvad du preecis gjorde? Altsa fgler du at du har haft noget at ggre med
at hun har fiet den indsigt?

Ja altsa helt sikkert. Jeg altsa fordi det er vigtigt for mig nar jeg snakker med dem...
Nar jeg mgder dem, hver gang til en personlig traening si gar jeg meget op i at sa
sparge, hvordan de har det. lkke traeningsmaessigt, men hvordan de har det med det
hele. Sddan hvordan det gir pa hjemmefronten, hvordan det gar i skolen, hvis de lzser
en eller anden ting. Hvordan det lige er. Om de lige har haft en opgave og si snakker

vi lidt om det (Ja) s man ikke bare snakker traeningen og snakker, det er der ogsa
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100.

101.

nogle der har brug for, men det har hende her overhovedet ikke. Hun har ogsa brug for
at man ved lidt om hendes liv og hvordan det lige fungere der (Ja) ... Og ved hende
her der er det rigtig vigtigt at man ved noget om hende og holder fokus ps at snakke
om de gode ting, (Ja) fordi ellers sdeh, sa tror jeg man taber hende igen.

Ja. Hvordan kunne du marke at lige netop hun var sddan en type man skulle...?

Det var at hun 3bnede sig op rigtig meget til at starte med og fortalte at hun gik til
psykolog... P4 grund af hun har haft darligt selvveerd pad grund af hun er tyk og alle de
her ting. S& den vej igennem s3 har jeg haft fokus pd og snakke med hende omkring,
hvordan hun har det. Fra dag et af. (Ja) ...Og har haft fokus pa, hver gang man har
mgdtes med hende at sige ,Jamen hvordan er det gdet fra sidste gang til nu? Har
du haft mere lyst til at treene den her gang eller har eller er det bare fordi det skal
oversties'? (Ja) Og der har vaeret mange gange hvor hun har sagt ,| dag skal det bare
overstdes”. (Ja) Hvor vi s har lavet nogle, det kan godt vaere jeg har lavet lidt om i
min treening... Hvad der ellers planen var. Hvis nu hun har... Mega meget energi og
fortzeller det til at starte med, jamen sa kan jeg jo hurtig lave noget om sadan at der
er mere gang i den og mere intensitet.

Ja. Kan du maerke om det betyder noget for hende at du lige justere det i forhold til
hendes?

Rigtig meget, fordi at hvis man bare, de gange hvor... Til at starte med, hvor jeg bare
karte pa, der var hun mega meget presset og der kunne man marke pa hende bagefter
at det var en god traening, men maske det havde veret lige lidt for hard, (Ja) fordi det
er ogsa en balance og skal finde med en dame der er s3 stor, at hun... At de ikke skal
smadres fuldstaendig hver gang, men at de ogsd har de der sma sejre ind i mellem og
ikke bare er helt dgde. (Ja) ...Hmm, ja.

Okay, men jeg har faktisk ikke rigtig flere spgrgsmal. (Nej) Har du nogle spgrgsmal til,
jeg ved ikke om der er kommet nogle spgrgsmal op mens vi har vaeret igennem alle de
her?

Jaah, neej.

Nej?

Nej.

Men sa vil jeg sige (lkke) tak fordi du gad og vaere med igen. Det siger jeg mange
gange. (Latter)

Det var da sa lidt. Det var sgu’ super.
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Interview 3 med personlig

traener: Michael

1. Jamen ... Tak fordi du vil vaere med.

2. Selv tak.

3. Fgrst der vil jeg pregve og hgre om du ikke gider og prgve beskrive et forlgb, du har
haft med en kunde, som efter dit hoved er gdet lige efter planen... Et forlgb, hvor du
maske, du kan maske prgve og starte med hvad var hendes mal eller hvad var hans mal
og... Hvordan startede | forlgbet? Hvad var det fgrste | gjorde?

4. Altsa det bedste forlgb jeg har haft pa det seneste har vaeret med en toogtyve arig
pige, der skulle ind til politiet. (Ja) Og hun havde sggt i god tid og havde egentlig
regnet med at have seks maneder til at traene op til det. Hun havde nogle ting der
skulle arbejdes pa, sa hun var ikke helt klar endnu og sa fik hun af vide ,Nu var det
bare nu”. Nu skulle hun op til pr@ve og hun havde tre uger og hendes stgrste udfordring
det var, at hun overhovedet ikke kunne baenke. (Ja, okay) Hun kunne baenke stangen
et par gange. Det var sddan set det og til praven der skulle man lave tolv gentagelser
af femogtredive kilo (Ja) og det kunne hun overhovedet ikke. (Nej, okay) S3 det var jo
simpelthen ind og analyser hende. Hvad er hun god til, hvad er hun darlig til. Hvorfor
kan hun ikke banke mere end hun kan? Er det teknik? Er det fordi hun er for slap?
... Eller hvad er det? (Ja) Sa var det simpelthen bare fastleegge et program til hende
og sa bare knalde det igennem i tre uger (Ja) ... Og det lykkedes hende rent faktisk
at komme op og f3 tolv gentagelser med femogtredive kilo og komme ind. (Ja) Sa rgg
hun s3 ud p3 den skriftlige prgve senere hen, (Ja, okay) men nu er hun sd kommet
tilbage igen. (Ja, okay) Det gode ved hende det var, hun var SUPER motiveret. (Ja)
Hun ville... Det var et arbejde det drejede sig om, (Ja) sa hun ville simpelthen bare
bests. (Okay) S3 der var ikke s& meget med om hun nu gad og spise ordentligt, om

hun nu gad og traene, om hun nu kunne tage sig sammen. Det skulle bare ggres (Ja)
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og det kan vi jo godt li" at f3 som personlige traenere. Folk der tier stille og gar hvad
der bliver sagt. (Ja) Hvis jeg rent faktisk kan se, at det vi sidder, det program vi har
lavet, den kostplan vi har skrevet, det rent faktisk virker (Ja) ... Sa... Der var ikke s3
meget behov for at motivere hende, men hun var selvfglgelig frustreret nogle gange,
hvor hun ikke rigtig stolede pa programmet virkede, fordi ,Hvorfor skal jeg ligge og lave
sd, med s3 f3 kilo"? Og ,Det er jo grimt og der er ikke, det er ikke hardt nok"” og sddan
nogle ting, (Nej) men s3 sagde jeg ,Bare rolig, det skal nok komme til at fungere" eller
du giver hende en kostplan, hvor hun siger ,GUD, skal jeg spise s& meget? Det kan jeg
ikke". (Ja (Latter)) ,Hold nu op. Det kan du godt spise”. (Ja) S4 det har vaeret den
udfordring, jeg havde der. Sadan rent mentalt at skulle stgtte op omkring (Ja) og der
kommer selvfglgelig ogsd en masse uvidenhed omkring testen. En masse ubekendte.
(Ja) Hvordan kommer testen til at foregd? Hvad skal jeg lave? Og sa hvordan tror du
de andre klare sig? Hvad nu hvis jeg ikke kan det? Hvad nu hvis jeg ikke kan banke
nu nar vi har vaeret ude og lgbe farst? S3 det har varet meget det mentale game, vi
har varet inde og arbejde med der. (Okay) ...Nu har jeg selv vearet oppe til politiets
prave, sa jeg ved hvad det drejer sig om (Okay, sé du har lidt erfaring?) og hvad man
kommer igennem. (Ja) Men det var det der var spaendende der. Jeg ved ikke om du
vil hgre nogle flere ting om det?

5. Jo, jo, men altsa... Jeg vil rigtig gerne hgre sidan, hvad du havde meget fokus pa
i treeningen? Altsd hvad... Det var sd det mentale, du havde ogsd meget fokus med
hende fordi hun var lidt bange for at der var nogle andre faktorer, der skulle spille ind
eller?

6. Jamen hun var selvfglgelig usikker p4 om hun kunne. (Ja) S& det var det forste, jeg
taenkte pa. Hun skal bare stgttet op og hun skal aldrig have lov til at fejle i hendes
program. Hun skal aldrig opleve at Ipfte en vaegt hun ikke kan lgfte. (Nej) Fordi hvis
hun har prgvet at fejle en gang, si bliver man ogsd bange for det til prgven. (Ja)
S3 vi var aldrig nogensinde oppe pa de der femogtredive kilo og skulle lave dem tolv
gange. (Nej) Vi var mange gange over de femogtredive kilo. Fyrre kilo, femogfyrre kilo,
men sa var vi helt nede i at lave to-tre gentagelser, (Ja) fordi sa ville hun genopbygge
noget selvtillid og ,Det er jo super letvagt. Det kan jeg sagtens arbejde med”. Rent
fysisk med programmet, sa var det for at g@gre hende stzrkere. Simpelthen bare bygge
muskler op, sa hun kan holde til den vaegt og sener, sddan de kan holde til det... Og
sd ogsa bare fi hendes teknik til at vare helt perfekt. (Ja) S3 hun faktisk ogsa lov til
at banke, baenke hvad hedder det, fire gange om ugen.

7. Ja... Og hvor tit skulle hun traene sa?

152



8.
9.
10.

11. ..

12.

13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.

Fire gange om ugen.

Fire gange? Okay, det var s& hver gang skulle hun baenke?

Ja og si var der selvfglgelig ogsa Ipbetraening ind over (Ja) og der var selvfgigelig
treening af alle de andre discipliner hun ogsi skulle til pr@ven. Hop, Igb... Noget
sportslige bevagelser. (Ja) Hun var faktisk ogsd inde og tage nogle zumba hold
(Ja) og nogle bodyattack hold. Simpelthen for at lare at kunne bevaege sig til den
ledopvarmning (Ja, ja) der er til politiets optagelsesprave. (Okay) Og sa var det hver
gang man sa hende, smil til hende, veer’ positiv, Vi har det sjovt”.. F4 hende til at ga
og lade vaere med at taenke pa den prave og bare fa hende til at arbejde og arbejde.
(Ja) Hun havde jo selvfglgelig en million milliard spgrgsmal, hver gang (Ja(Latter)) og
det var jo bare szt dig ned slavisk og svar pa dem.

Ja... Og hvad bestod jeres mgder af? Traenede | sammen? ... Eller var det mere nyt
program og sa?

Altsd vi snakkede sammen meget per email. (Ja) Hun fik altid sit uges program, en
gang hver sgndag for eksempel (Ja) og sd mgdtes vi en gang om onsdagen, hvor vi s3
var, satte os ned og snakkede sammen og s3 var det ned og traene. Kigge pa teknikken,
s@rge for at fa nogle gode pause ogsa. Der snakkede vi selvigigelig videre og igen coache
hende. Stgtte hende op. ,Du kan sagtens klare det her”. ,Du er staerk nok" og de ting.
(Ja) S& nogle gange s var det ogsa telefonisk, hvis hun havde nogle ekstra spgrgsmal
til programmet eller bare havde brug for det. (Ja) S5 det var meget kort og meget
intenst forlgb det der (Ja) og det var kun noget jeg gjorde fordi jeg vidste at hun ville
og fordi der ogsa var spaending for mig. For eksempel ,Kan det lade sig ggre at komme
op pa det niveau (Ja) pa sa kort tid"?... Og det kunne det godt.

Og det kunne det godt?

Ja.

Og hvor tit mgdtes 17

En gang om ugen.

En gang om ugen?

Ja.

Og det var tre uger?

Tre uger, ja.

Ja. Okay. Det var intenst.

Ork, ja!

Du siger hun var pa. Hun ville det her. (Ja) S3 hendes sadan arbejdsmoral til det, den

var god?
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25.

26.

27.

28.

29.

30.

Hun gjorde lige, hvad jeg ville. (Okay) Altsd hun... Hun brokkede sig aldrig nogensinde.
Hun var jo, altsd hun gjorde hvad jeg sagde til hende og spurgte om hun skulle lave
mere ogsa. (Ja) S3 der var ikke nogen slanger i valsen overhovedet.

Nej, okay... (Pause) Ja. Det er sddan lidt... S&dan til sidst... Hvordan blev det s
afsluttet jeres forlgb? Hva'... Nu var det meget kort og hurtigt forlgb, sd det er jo
naermest bare starten det her (Mmh) (Latter) vi snakker om. Det er det hele i det
samme.

Altsa vi blev ved med at snakke sammen per email (Ja) og jeg snakkede ogsa i telefon
med hende dagen inden hun skulle op til praven... For at gennemga de sadvanlige ting,
som vi altid snakkede om og svare pa det samme spgrgsmal, som hun altid stillede...
Og for at gnske hende held og lykke (Ja) og hun kommer selvfgigelig op og bestar
praven, den fysiske prgve, og som den stzrkeste pige. Ogsa den letteste pige i gvrigt,
men fejler s& desvaerre i den skriftlige prave (Ja) ... Og nu er hun si i gang med at
finde ud af, hvad hun skal ggre for at gore sig bedre pa den skriftlige prove (Ja) og
nu er vi sa gaet i gang igen med at traene hende videre s hun kan blive endnu bedre.
(Ja) For der var selvfgigelig plads til forbedringer.

Okay. Hvis du selv sddan skal satte nogle ord pa, hvorfor at det forlgb det gik s3 godt
som det gjorde... Hvad tror du, der var arsagen til at?

Altsa det bedste det var selvfglgelig at vi fungerede rigtig godt sammen. (Ja) ... Jeg er
sadan rimelig intens nar jeg skal trene folk. Nar jeg kan maerke de kan holde til det.
(Ja) S3 er der ikke s& meget plads til at 13 lov til at klynke og sddan nogle ting og den
var hun selvfglgelig med pa lige med det samme, fordi hun ville det her. (Ja) Sa det
var en blanding af at vi passede godt sammen og hun ville arbejde og vi sa rent faktisk
havde et defineret mal, som vi skulle arbejde op i mod. Der var ikke nogen spgrgsmal
som ,Skal vi i den retning, skal vi i den retning? Nej, vi skal mod A nu”. Og det var
derfor det fungerede. (Ja. Okay) Fordi hun ville (Latter) og jeg ville og vi vidste hvad
vi skulle. (Ja) Sé& det var ikke sidan noget ,Jamen jeg ved ikke om jeg skal tabe mig
eller om jeg skal i bedre form eller",

Nej. Det var sadan rimelig defineret... Hvad malet det var. Okay. Nu naevnte du at du
var sadan ret opmarksom p3&, at hun ikke skulle ha' en darlig oplevelse med at Igfte
eller baenke. Hvilke overvejelser havde du gjort i forhold til det altsa, hvad bygger du
det p3?

Altsa jeg er selv styrkelgfter og stiller op til staevner og sa videre, hvor man skal Igfte
en gentagelse med sa mange kilo, som overhovedet muligt. (Ja) Og det ved jeg fra mig

selv og jeg ved det selvfgigelig ogsa fra andre klienter at det er ikke en rar oplevelse at

154



31.
32.
33.

34.

35.
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38.

std med en stang p3 ryggen, du ikke kan Igfte. Eller ligge og blive mast af en stang du
ikke kan Igfte. (Nej) S3 det, forsgger altid at holde traeningen positiv, men lige praecis
oplevelsen med at kunne Ilgfte en vaegt eller ikke kunne Ilgfte en vaegt, den holder jeg
mig langt, langt fra. (Ja) Sa det er altid, treningen skal altid vaere positiv... Den kan
godt f3 nogle negative aspekter ind, men der skal altid vaere noget positivt. S3 ndr man
mgder en klient sa skal man altid starte med noget positivt og slutte af med noget
positivt. (Ja) Det skal aldrig vaere sadan ,Narh ja, du klarede det ikke super godt i dag.
Hej, hej, vi ses naeste gang”. Det skal altid vaere kritiksandwich, (Ja) noget positivt,
noget negativt, noget positivt. (Ja) Saeh.

Okay. Sa det havde du fokus pa hver gang du arbejder med nogle?

Altid. Altid.

Okay... Nu navnte du at du ogsd du kunne maerke hun var der. (Ja) Altsa hun var pa.
Hvordan kunne du maerke det og hvordan kunne du se det?

... Alts3d der er mange piger og damer, der bliver sidan sma nervgse nar de er nede
og traene. Specielt ndr man er nede og arbejde med frie vagte, fordi det er man ikke
vant til. Det er dernede store skaldet maend de stir og braler og sveder og der kan
altid marke, de bryder sig ikke om at veere dernede... Men jeg kunne se, hun var
ligeglad. Hun kiggede ikke pd andre. Hun kiggede sig slet ikke i spejlet... Vi skulle ned
pa baenken. P3 de gvelser og det var det hun kiggede ps og det var det hun fokuserede
pa. P4 mig og s fokuserede hun kun p3 sig selv. S3 det var ikke nogle andre ting, der
sadan distraherede hende. Overhovedet.

Meget fokuseret?

Meget fokuseret.

Ja. Okay... Men super fint. Det var fint forklaret eller beskrivelse sadan af det fgrste
forlgb. S& kunne jeg godt tenke mig at prgve og ga videre til et andet forlgb, hvor at
det er gaet knap sé godt. (Mmh) At... Hvor at kunden maske er faldet fra igennem
forlgbet... Ved at lige pludselig ikke at komme til jeres traeninger eller ikke ringer tilbage,
hvis du har prgvet at f3 fat i vedkommen. (Mmh) Har du oplevet sadan et forlgb fgr?
Ja, det har jeg ogsa oplevet fgr (Ja?) ... Ofte der kan man se det i forvejen (Ja?)
... P4 folk. Eller det kan jeg nu. Synes jeg i hvert fald selv eller tror jeg selv. Fgrste
gang man mgder folk, har man selvfgigelig en konsultation og man snakker om, hvad
de gerne vil. Hvad de gerne vil opna. Man spgrger ind til skader og forskellige ting og
hvad har de lavet fgr. Hvad har de af tidligere erfaringer med det. (Ja) Allerede der,
hvis folk ikke har sddan en generel ide om, hvad de vil, s skal man vaere opmaerksom

pa at s3 skal de guides hen mod et mal, som de maske kan arbejde med... Og den her
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pige, den her dame, jeg skulle arbejde med, vi besluttede os til jamen vi skulle sgrge
for hun skulle ned i vaegt og hun skal i bedre form. (Ja) Kun to ting. S3 vi havde
selviglgelig vejet hende og hun havde fiet en god dizt. Vi havde snakket om den dizet
hun skulle ha’, den kostplan hun skulle fglge og blev enige om ,Den kunne hun godt
folge”. (Ja) Det var ikke noget... Der var ikke nogle maerkelig ting, det var bare ,Sgrg
for at f3 dine méltider og lad vaer’ med at lave alle mulige andre maerkelige ting. Skaer
ned pa dit alkohol, lad vaere med at spise for meget sukker og kage" og sddan nogle
ting. S3 det fungerede meget fint. Man kan altid godt marke, de er lidt usikre... Og
nar du ved inden for den farste uge at de ikke har tabt sig... Og du sparg’ ,Har du
spist efter kostplanen”? Og de siger ,Ja, ja* og du har set hvad de har lavet til traening.
Det har maske ikke vaeret hundred procent, der har det maske varet nede og ligge pa
sadan en halvfjers-firs procent... Og de stadigvaek ikke har tabt sig, sa ved man godt
at der er et eller andet galt (Ja) og der skal man selvfglgelig snakke lidt mere med
dem om Er du nu sikker pa du spiser, som du ggr? Og sa videre og s3 noget og hun
var sddan ,Ja, men det gjorde hun” og hun blev ved med at lyve for mig og sa blev jeg
ogsa lidt irriteret pa hende, fordi hun blev ved med at lyve (Ja) pa den made. Men...
Jeg provede at give hende lidt mere traening, for at skubbe lidt mere pa der, fordi jeg
taenkte hvis nu hun ikke fglger kostplanen, sa laver vi noget mere arbejde. (Ja) Hun
besluttede ogsa selv hun ville gerne selv traene, hun ville ogsa gerne selv pa nogle hold...
53 hun var pa bodycombat, zumba igen, bodypump og siddan nogle ting. Og det, sa vi
blev enige om, at vi ses en gang om ugen og s3 laver du selv to hold om ugen. Det var
ikke min ide, det var hendes ide. At hun selv skulle traene to gange om ugen. (Okay)
Og det gjorde hun stort set aldrig. (Nej) Vi kan jo ga ind i vores system og se, hvor at
de... Har trenet. (Ja) Og selvom hun sagde ,Ja, ja, men hun havde traenet”, s3 havde
hun ikke traenet. (Nej) Og selvfglgelig til at starte med, s gir man ikke ind og, si
vil jeg ikke sige til hende ,Du lyver” (Nej,nej (Latter)) ... S3 jeg lod den lidt vaere og
tenkte ,Maske skal hun i gang. Selv lige tage sig selv sammen”, men hun kom aldrig
pa hold selv. S3 en gang, en sjelden gang, sa var hun pa bodycombat (Ja) eller sddan
et eller andet. (Ja) Hun tabte sig en lille bette smule og blev selvfglgelig staerkere (Ja)
... Og nér traeneren sa var der sa kan man jo ligesom ikke (Latter) snyde, (Latter) sa
hun blev selvfglgelig staerkere og hun kom ogs3 i bedre form, men hun kom aldrig til
at tabe sig. (Nej, okay) Hun sagde altid at hun ikke forstod, hvorfor hun ikke tabte sig
og jeg sagde at ,Det er maske fordi du ikke spiser ordentlig? Sa jeg prgvede at give

hende en ny kostplan, hvor jeg igen spurgte hende ,Hvad kunne du forestille dig der
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39.

40.

41.

42.

ville veere lettest for dig at fglge“? (Ja) ... Og igen finder pd noget, men det fungere
bare overhovedet ikke for hende. Jeg tror jeg fik traenet hende i en seksten uger. (Ja)
Hun kom i god form. Hun kunne Igbe (Ja) og havde ikke ondt i ryggen. lkke ondt i
nakken... Kunne ogsa sidan begynde og synes det var lidt sjovt at traene, men hun
fik aldrig spist ordentligt. (Nej) Hun tabte sig aldrig og... Sa lige pludselig en dag s3
holdte hun op med at svare pd mine mails. (Okay) Selvfgigelig fik jeg sa ringet til hende
igen, men hun svarede mig selvfgigelig ikke. (Nej) S& havde jeg ikke lyst til at blive ved
med at ringe til hende, men jeg sa hende heller ikke nede til treening, selvom hendes
abonnement stadig Igber. (Nej) Problemet med de her mennesker, det er at vi kan jo
godt presse dem, nar vi er der. Til traening... Men vi ved ikke hvad andre problemer
de har. (Nej) S3 vi kan, vi kan jo ikke kontrollere alt hvad der foregdr omkring dem,
selvom vi gerne vil. (Ja. Nej) ... S jeg tror ikke hun havde magtet (Nej) og kunne
folge kostplanen. Jeg tror ikke det var fordi hun havde svart ved at fglge kostplanen,
Jeg tror der havde varet nogle andre ting, som hun ikke var s3 tilfreds med. (Okay) At
hun ikke var sa glad for derhjemme méske. (Ja, okay) Jeg synes i hvert fald selv at jeg
var... Igen positiv. Aldrig kritiser hende. Aldrig sige ,Jamen du lyver. Det passer ikke".
Hele tiden fokusere pa at ggre det s3 let for hende, som overhovedet muligt, (Ja) men
det fungerede simpelthen bare ikke.

Kunne du inden hun siddan stoppede helt med og ringe tilbage og traene og sddan nogle
ting, kunne du se nogle tegn pa at... Hun ryger hun vist snart i svinget her eller?

Ja. Det kan du altid, altsa som sagt, du kan maerke det fra begyndelsen af. (Ja) Hvis
folk er nervgse ved dig... Sa plejer de som regel altid at vende sig til dig og man kan
begynde at snakke med dem efter en uge eller to uger. Jeg har det rimelig let med at
snakke med folk, (Ja) men at man stadigvaek sadan kan maerke at de... Du connecter
ikke rigtig med dem. (Nej) Du kan ikke snakke med dem om noget andet end bare
treening. Hvilket jeg ogsa synes er vigtigt, fordi man skal selvfgigelig ikke blive gode
venner med sine kunder, man skal blive sidan kammerater med dem. (Ja, ja) Altsd
man skal kunne snakke om nogle andre ting ogsa. Det fungerede bare ikke rigtig med
hende. (Nej) Hun var meget nervgs og... Meget fokuseret pa alt det der foregik omkring
hende... Og... Var sadan generelt usikker i hvad hun lavede. Med alt.

Okay. Har du en... Konkret oplevelse med hende, som du kan huske, hvor du virkelig
lagde maerke til det? Hvor hun var nervgs, hvor hun(ghm) lagde maerke til alt andet
omkring sig?

Hun var glad for at sige at hun havde ondt forskellige steder. (Ja) Selvom hun ikke

havde ondt (Ja) ... Nu skal man selvfglgelig passe pa med at sige at hun ikke havde
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ondt, maske troede hun selv hun havde ondt, men hvis der var en gvelse hun ikke
ville lave s3 sagde hun bare at den gjorde ondt (Ja) eller ogsa ville hun lave sidan et
halvhjertet forsgg pa at lave gvelsen og sa sige ,Det gor ondt”. (Ja) Og sa vil du rykke
hende over og lave en helt anden gvelse, der arbejdede med samme muskler. Samme
led og sa ville det ikke ggre ondt. (Nej) Og selvom, altsi man kan sa se at hun vil bare
ikke lave den gvelse. (Nej) Den her gvelse den er for hird.

Prgvede du det med hende? Altsa har du, kan du huske en konkret situation, hvor at
du lige gjorde det?

Vi skulle squatte. (Ja) Vi skulle lave knaebgjninger... Og fik varmet hende op og hun
var, jeg kunne godt maerke hun var ikke helt pa i dag og si videre. Spurgte hende om
hun havde lyst til at lave nogle andre ting, ,Amen, det havde hun ikke". Hun vil gerne
squatte og da vi kom til vores arbejdsvaegt, sa far hun lavet en eller to gentagelser ,"Ah
men, mit knze gor ondt”. (Ja) ,Det kan jeg ikke". (Nej) S4, altsa man kan godt se nar
det ggr ondt og man kan ogsa godt se nar det bare er noget de finder pa. S3 vi holdt
en pause og sa gik vi over og lavede burbees i stedet for. Burbees er jo en knaebgjning
helt fra hug og op og klap over hovedet og der gjorde hendes knze overhovedet ikke
ondt. Og det skal siges den vaegt vi brugte i squat var ikke tung nok til at begynde at
pavirke hendes knae. Det var virkelig naesten bare stangen og si et par kilo. (Ja, okay)
S& der har bare vearet, hun ville bare ikke squatte den dag. (Nej. Nej) Og sidan nogle
ting begyndte at blive oftere og oftere og hvis man sa hele tiden skal skifte gvelse, kan
ikke fglge det program vi skal lave, s3 kan man godt begynde at maerke at nu begynder
det at blive svart at holde fast i hende.

Ja. Ja. Kunne du maerke om det gjorde nogen forskel for hende at du sendrede gvelsen
andet end at hun selvfglgelig fik lavet nogle gvelser, som stadigvaek gik i de samme
muskler, men kunne du marke pd hendes sddan gejst til det? N4, men s3 ville hun
gerne lave burbees altsd sa var hun pa igen?

Hun ville gerne lave det nar det var let.

Okay.

Hun ville ikke lave hardt arbejde. (Nej) Og det var lige meget om det var tungt arbejde,
(Ja) i maskiner eller frie vaegte eller det var lad os sige intervallgb eller ubehageligt
arbejde, hvor hun fik pulsen op og fik lov til at svede. Det brgd hun sig ikke om. Hun
kunne ikke lide at presse sig selv.

Nej, okay. Og var det siddan igennem hele forlgbet eller var hun mere p3 i starten og

ville gerne, (Hun var) hendes arbejdsindsats var den bedre i starten end den var...?
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Den var bedre i starten, ja. (Ja?) Men vi stikker jo heller ikke hundred procent ned. S3
man starter maske med tres procent af, hvad hun kan og sa nar vi ved at nu begynder
hun at blive konditioneret nok til at kunne klare mere arbejde (Ja) og nu burde hun
kunne ggre det her, men det kan hun ikke eller hun vil ikke. (Nej) Der er forskel pa at
se om folk de kan noget, om folk vil noget. (Ja) Fordi alle folk skal have lov til at have
en dag, hvor de bare ikke gider at noget og sa har man en let dag. Men sidan gang pa
gang hun ikke rigtig vil arbejde og hun egentlig har betalt mig penge, for at f3 hende
til at arbejde og har prgvet noget alternativt, det vil hun heller ikke. S5 begynder det
ogsa at blive svaert at handtere dem. (Ja) Jeg var meget opmaerksom pa at jeg ikke
sadan begyndte at opfgre mig negativt og sddan nogle ting. Jeg kan godt lide at drille
folk en lille smule (Latter) si det var aldrig sddan at jeg sagde ,Nu er du doven” det
var sddan meget ,Det har du ikke lyst til at lave i dag”? Smile og vaer’ i godt humgr og
sadan nogle ting. (Ja) Det fungere ogsa godt, men hun kunne bare ikke lide at presse
sig selv. (Nej) Overhovedet.

Nej. Okay. Da du allerede fra start af kunne maerke at... At hun havde méaske ikke
rigtig noget mal med det her og du skulle guide hende lidt over mod et mal, var der
noget sarligt du allerede der begyndte at taenke ,Det her skal jeg have fokus pd med
hende”, som kunde?

Altss det er altid en udfordring nar folk ikke vil, for jeg synes det er sjovt og det er
spaendende at 1 folk til at kunne lide at lave sport, (Ja) fordi ofte far du folk ind der
ikke kan lide at lave det, men rent faktisk begynder at synes det er sjovt. (Ja) Sa jeg
besluttede mig til at vi skal have nogle simple mal for hende. Vi kan se hun er en lille
smule overvagtig. Vi kan se hun ikke er specielt staerk. S3 lad os prgve at ggre hende
steerkere og lad os prgve at fa hende, stramme hende lidt op, som vi kalder det (Ja)
... Og det var hun ogs3, det kunne hun ogs3 rigtig godt selv lide og s3 videre, men...
Det blev bare aldrig nogensinde til noget. (Nej) Ogsa selvom man si sagde til hende
,Skal vi fokusere noget mere pa noget mere Igb"? Fordi hvis det ene ikke fungere s3
kan vi rykke over til det andet. Vil hun ikke lave styrke traening, jamen sa lad os rykke
over og se om vi ikke kan lave noget konditionstraening. (Ja) Sa vi sggte hele tiden en
ny retning, for at nd de samme mal... Og sa ogsa finde pa nogle ting, som hun maske
synes ville vare sjovt at lave, men kom aldrig ud af vores, ja, comfort zone, som det
hedder.

Nej. Okay.

Og det var jo mega zrgeligt.
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Ja, men det er det sgu’. (Pause) Hvis du igen sadan skal prgve og satte nogle ord p3,
hvad tror du sa der var arsagen til at det gik... Lidt galt og hun til sidst faldt fra?
Hmm... Altsa jeg ved det ikke. Jeg synes altsa, jeg fik ikke en rigtig god forbindelse
til hende, men det sker jo ogsd med andre kunder, hvor de alligevel far gode resultater
(Ja) ... Ogsa lidt svaert at snakke sammen og havde ikke de samme interesser, (Nej)
som mig... Altsa... Jeg snakker med stort set alt med folk bare ikke om politik og sadan
nogle ting (Nej, (Latter)) og det er altid rart at f5 folk til at grine, som sagt, og smile
og sadan nogle ting. Det synes jeg er en vigtig del af det, fordi si arbejder folk ogsa
hardere, hvis de godt kan lide dig. Jeg tror godt hun kunne lide mig, men jeg tror hun
begyndte at se mig som noget negativt og traeningen som varende negativ. (Mmh)
S3 selvom du stod og smilede og virkelig gjorde det ypperste for at hun skal have det
sjovt. 53 ville det altid vaere negativt for hende at komme til traening. Jeg vil altid vare
negativ for hende, fordi at det er mig der tvinger hende til at lave ting hun ikke vil.
(Ja) Jeg ved ikke om hun har haft et eller andet oplevelse tidligere i sit liv med, hvis vi
skal vare lidt fancy, lidt psykolog, sd kan det godt vare hun har haft en dominerende
far eller et eller andet og det er det er blevet for meget med for hende. (Ja, ja) Maske
kan hun bare ikke lide at f3 af vide, hvad hun skal ggre.

Nej... Nej, okay. S3 sadan det sidste forlgb (Ja) ... Hvis du har oplevet et forlgb, hvor
at du lidt har haft samme fornemmelse, at du maske var ved at miste kunden. Kunden
var ved at falde fra, men du pa en eller anden made niede at se det i tide og fik vendt
forlgbet til at | sa alligevel fik ndet, | behgver ikke at ha' ndet malene, men i hvert fald
komme godt tilbage igen, ikk'? Og komme pa sporet igen. Har du haft saddan et forlgb
med en kunde?

Jeg havde en mand. Han har veret i midten af fyrrerne, (Ja) masser af penge (Ja) og
masser af arbejde. En god stilling... Der egentlig meldte os, ikke til personlig traening,
men han meldte os, pa vores mandehold, vi havde kgrende i FitnessDk i sin tid. (Ja)
Det kan enhver, altsad holdtraening for maend med andre maend, fordi det har vi jo ikke
sd meget af (Nej) ... Og han kom rigtig, rigtig godt med til at starte med og da vi
var faerdig med forlgbet, s ville han gerne i gang med personlig traening. (Ja) S& der
overtog jeg ham og fik ham s3 i gang, men jeg kunne godt marke da det kun var
0s, s3 savnede han lidt noget gejst. Han savnede lidt at fa nogle andre folk med inde
over det og... Simpelthen blive presset af andre mennesker ogsi. S3 vi arbejdede sddan
meget med traeningen, det gik rigtig, rigtig fint og han blev stzerkere. Han tabte sig
ogsa, men han havde ikke s& meget sjov ved det. (Nej) Og sidan over otte uger, sa

begyndte han at aflyse og nar folk begynder at aflyse uden god grund, s3 ved jeg at
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sd skal man lige tage fat i dem. ,Hvorfor aflyser du? Gider du ikke"? (Ja) Fordi hvis
de ikke gider, s ma vi finde pd noget andet de godt vil lave. (Ja) Og han begyndte
sadan, jamen han sagde han aflys fordi han ikke rigtig gad nar der var andre ting han
skulle og s3 videre... S3 besluttede jeg mig at hgre om han ikke ville melde sig til sadan
en fem kilometers forhindringsbanelgb (Ja) ... For det kunne jeg godt marke ps ham,
han var lidt, han kunne godt lide konkurrence, han kunne godt lide at udfodre andre
mennesker og det fik han ikke rigtig ndr han kun traenede med mig. (Nej) Han sggte
meget hvad laver andre folk og sa videre (Ja, ja) ... Og sa fik jeg ham til at se nogle
videoer af det her Igb, der virkede, ude pd Amagerfzlled, og han synes det virkede, det
virker spaendende og sddan nogle ting og sa alle de forskellige forhindringer han maske
skulle lave, dem gvede vi noget variation af i traeningen og si begyndte det pludselig
at blive sjovt for ham. (Ja, ja) Og sé blev det selvfglgelig ogsd sjovt for mig nar jeg
kan se han begynder at have det sjovt. (Ja) Og sa fik vi vendt den om pa den made.
Ja. Okay. Hvordan kunne du... Altsd hvilke tegn viste han pd at han var siddan lidt
konkurrence typen? Hvordan kunne du se det?

Det s3 vi allerede da han traenede p3 vores holdtraening. (Ja, okay) Han forsggte altid
at vare hurtigtere end de andre og have flere kilo pa, selvom han ofte ikke kunne
handtere vagten (Latter) og siddan nogle ting... lkke, altsd ikke ond han ville vaere
bedre. Han kunne bare godt lide at veere bedre, (Ja) fordi han kunne maske ogsa selv
kunne maerke han praesterede bedre (Ja) ... Nar han var oppe mod andre mennesker
(Ja) og det er sveart at replikere ndr du er med en personlig traener.

Ja... S er det lidt mere kampen mod sig selv hele tiden fremfor...

Og det var ogsa det jeg forsggte at 3 vendt ham til ikke, ,Altsa det er jo ikke de andre
du skal sla, det er dig selv du skal sla“. Han forsggte at f3 nogle af sine venner med til
det der Igb og det vidste jeg ikke om han gjorde til sidst, men det var i hvert fald en
spaendende oplevelse for ham.

Ja. S3 han endte med at Igbe Igbet?

Ja, det gjorde han. Da han hgrte om det, med det samme syntes han det var spaendende.
(Ja) Men han var ogsa nervgs om han kunne. ,Hvad nu hvis jeg ikke kan“? S3 det er
lidt unikt at std med en mand der godt kan lide at sammenligne sig med alle mulige
andre og rent faktisk gerne vil vaere bedre end andre, men s3 tvivler p3 sig selv. (Ja.
Ja) Det jo klassisk.

Ja, og hvor lang tid kom jeres personlig traeningsforlgb sa til at vare?

... Det kgrer sddan set den dag i dag stadigvaek. Der mgdes, jeg har lige afsluttet et

tolv ugers forlgb med ham, hvor vi mgdtes en gang om ugen. (Ja) Han har selv fundet
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ud af og begynde pa noget Yoga og I#b og sa traener han ogsa selv pa sin arbejdsplads.
(Ja) S3 han bruger ikke s& meget tid p3 styrketraening, men han bruger meget tid p3
at vaere opmaerksom pa sig selv og forbedre sig selv (Ja) altss igennem Yoga og sddan
nogle forskellige ting. Han har ogsa tabt sig og er meget sundere nu.

Ja. Okay... Hans sadan arbejdsmoral var den, blev den bedre efter du begyndte sadan
fa ham koblet mere over pd det Igh?

Ja. Da han havde det der mal han skulle, ligesom ved vores fgrste, ja, forlgb vi snakkede
om. Pigen som skulle til politiets optagelsesprgve, jamen sa var det, det han skulle.
(Ja) Og s var det bare direkte frem mod det, for nu havde han meldt sig til, han
havde betalt for det s der var ikke nogen mulighed for rigtig at springe fra. (Nej) Det
ville jo vaere pinligt overfor mig, ikk’? (Jo) ... Og sd arbejdede han hardt for det (Ja)
og sa den her forlgb vi havde bagefter, hvor han ikke havde noget lgb og trene op i
mod, fordi han ikke havde tid til det denne her gang, si var det selvigigelig en lille
smule mere afslappet traening. (Ja, okay) Der tror jeg ogsd han kom meget bare for
at snakke (Latter). (Okay?) For at fd lov til at lave... Ja, lave prutte jokes (Latter) og
lgfte tunge ting og sddan nogle ting.

Okay. Okay og inden I, inden du ligesom ogsa lurede den der med at det kunne godt
vaere du skulle have ham ud i noget konkurrence... Havde | sat nogle mal for det? Du
naevnte noget vaegttab, hvor...?

Ja, altsd som altid folk vil gerne tabe sig og de vil gerne vare staerkere. (Ja) De vil
gerne strammes en lille smule op, som de siger. Sa vi praver altid at valge to ting. lkke
mere end to ting. Det bliver ofte for meget at fokusere pa det. (Ja, ja) S3 jeg sagde til
ham at Vi skal gore dig staerkere. Vi skal have dig i bedre form, fordi s& kommer du
som regel ogsa til at tabe dig". ,| stedet for vi hele tiden fokusere pd nu skal vi ned og
tabe os”, det bliver som regel ret negativt, (Ja) ,S3 lad g3 ned og traene for at komme
i bedre form og blive staerkere”, fordi det er som regel mere positivt.

Ja... S3 havde | nogle, altsa havde | kgrt nogle test til at starte med og s3?

Jeg tester altid mine kunder.(Ja) Altid vaegt og kropsfedt og s& maler jeg dem altid...
Hvis de allerede har noget traeningserfaring, sa tester jeg dem i baenkpres, i squat og
dgdlgft, military pres (Ja) og en Igbetest, for lige at se hvor ligger deres, kan de finde
ud af at Igbe? Lgber de paent? Jamen s3 er de som regel okay. Kan de finde ud af at
squatte uden at knaeene falder indaf og kroppen falder fremover, jamen s3 er det som
regel rimelig godt. (Ja) Har de ikke nogen traeningserfaring si tester jeg dem i nogle

normale bevagelser. Igen en Igbetest, en cykeltest for at mile deres kondition (Ja) ...
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Nogle boldavelser, nogle armbgjninger, planke og siddan nogle ting. For at se hvor de
ligger henne, s3 man hele tiden kan se om de rykker sig.

Ja, okay og der havde |, s brugte | dem til ligesom at se om han flyttede sig lidt der
i fgrste del af forlgbet?

Ja. (Ja) Han var sadan set ligeglad. Det var ikke interessant for ham (Nej) om han
kunne banke tres kilo eller halvtres kilo. Han var rimelig fokuseret pa, hvordan han
s3 ud... Og det var fgrst da vi kom pa til de der Igb, hvor han sa skulle mile sig med
andre mennesker at han s3 begyndte at arbejde harde for det.

Ja. Hvordan kom det til udtryk at han lige pludselig begyndte at arbejde hardere altsa?
Han begyndte simpelthen bare at arbejde harde fra den ene dag til den anden. Han kom
over og lavede et treningsprogram der var dedikeret til det her Igb og lige pludselig
sd gav det mening for ham og s3 ville han gerne arbejde noget hardere. Var i bedre
humgr. Brokkede sig stadigvaek rigtig, rigtig meget. Klynkede rigtig, rigtig meget, men
arbejdede altsa virkelig hardt for det.

Sa hans, han gav sig meget i traeningerne og?

Ja.

Okay. Kan du komme med et eksempel? Kan du huske en situation, hvor at du kunne
se pa ham der har han altsd givet alt han havde?

Vi lavede ofte pull-ups, (Ja) altsa ikke rigtige pull-ups. Det er de ferreste der kan gare
det, men assistant pull-ups i maskine. Den har han altid hadet og lave (Ja) og sa har vi
skiftet over det og lagt et reb henover det, s han skulle Igfte sig selv i et reb (Ja) og sa
blev det lige pludselig meget mere spaendende for ham og han arbejdede meget, meget
harde og blev lige pludselig meget, meget staerkere pa en meget kortere periode, fordi
nu arbejdede han oppe pa de der halvfems procent af hvad han rent faktisk kunne.
(Ja) Sa vi modificerede gvelsen over til noget der gav mening for ham. Til noget i
virkeligheden og sa arbejdede han lige pludselig meget, meget harde.

Ja... Og... Hvad tror du der var arsagen til at forlgbet det vendte? At du fik fat i ham
igen?

Det var, han havde det sjovt med at traene(Ja) og han kunne 13 lov til at male sig selv...
Og rent faktisk havde et mal at arbejde op i mod... S3 fanger bordet lige pludselig
(Ja) ... Sd skal man.

S3a blev han ngdt til det.

Det bliver man ngdt til. (Ja) Han ville ogsa, altsa i bund og grund fordi han syntes det
var sjovt, fordi si gav det rent faktisk mening, hvorfor han skulle Igfte sig selv i armene

og hvorfor han skulle presse en vagt frem for sig, fremfor at skulle Igbe hurtigt, fordi
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det skal jeg bruge til noget senere hen. Det havde han ikke gidet at ggre far, fordi det
skal han jo ikke rigtig bruge til noget. (Nej) Der er ikke andre at sammenligne mig
med, sa gider jeg ikke rigtig. (Nej) Der havde, ogsd maske anbefalet ham at ga pa
nogle andre hold, men fordi det kun var kvinder der var pa hold, sd havde han ikke lyst
til det.

Dem gad han ikke male sig med alligevel?

Nej, fordi der var han jo meget bedre end.

Ja (Latter)... Da du kunne maerke ,&h, det var sgu’ ikke noget han synes var sjovt", det
fgrste eller fgrste del af forlgbet der. Var der s noget du gik hen og fik ekstra fokus
pa... | treeningen?

Mmh ikke rigtig. S3 spurgte jeg ham om han synes det var sjovt det han lavede. (Ja?)
Han sagde ,Nej, det synes han faktisk ikke". Altsa han vidste godt han skulle lave det,
men han havde det ikke sjovt med at lave det (Nej) og sd var det vi begyndte at snakke
om, men s3 skal vi finde pa noget andet. (Okay) Fordi det kan ikke veere rigtigt at du
skal betale penge for at komme her og jeg synes det er kedeligt at traene dig, fordi du
synes det er kedeligt at traene. (Ja) Det er jo ikke godt, sa vi m3 jo finde pd noget
sjovt for ham (Ja) og der var det sa at jeg var ude og finde det lgb til ham, s3 det blev
lidt mere spandende for ham.

Ja. Okay. S& fokus 13 lidt pa at faktisk prgve at fa det til at blive sjovt fremfor at blive
negativt at...”7

Ja, fordi folk gider ikke traene, hvis det er negativt. (Nej) Folk vil godt traene, hvis det
er sjovt og de kan maerke de bliver staerkere og bedre.

Og det reagerede han sd ogsa rimelig positivt pa, at du sa lige pludselig treenede noget
andet, lyder det til?

Ja.

Okay.

Og det er rent faktisk noget jeg bruger fremover ogsid med andre folk. Bide maend
og kvinder. Finde siadan en forhindringsbanelgb, The Toughest, har jeg tre mennesker
som skal op til (Ja) ... Jeg har ogsa haft mange andre politielever faktisk, som ogsa
skulle op til den samme prgve... Nar folk har et mal og ga efter... 53 traener de bare
meget harde. (Ja) Om s3 det er mig der saetter malet op for dem eller det er dem selv
der satter malet op for dem. Nar de ser en mening med deres traening, sa arbejder de
bare fem-ti procent hardere.

Ja... Det tror jeg du har fuldstendig ret i.
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Det er ogsa derfor, hvis folk er meget, vejer alt for meget, hvis der er nogle fede
mennesker... Lige pludselig ndr de begynder at tabe de der fgrste par kilo, sa er det
okay. Nar de taber fem kilo s3 begynder det at blive spaendende til de de taber ti kilo,
sd bliver det endnu mere spaendende, (Ja) fordi lige pludselig s har de rent faktisk
noget at arbejde sig hen i mod. (Ja) Hvad der s3 er farligt, er nir de rent faktisk er
nede pa den vagt de skal veje, om de s3 fortsatter med at traene. (Mmh) Det er der
mange der ikke ggr.

Mmh. Ja, ja... Ja, dem der lige... Den der lige kan knakke den der med at sgrge for
de bliver ved med at traene, tror jeg kan tjene rigtig mange penge (Latter). Okay, men
det var faktisk det sidste.

Ja.

Har du nogle spgrgsmal eller noget?

Ikke med mindre du har nogle flere spgrgsmal og du vil have uddybet noget mere?
Nej, jeg synes det var rigtig fint og jeg kan bruge rigtig meget af det, sd det super
godt.

Super.

Tak for det.

Selv tak.
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Informationsbrev

Har du brugt en personlig traener i dit traeningsforlab?

| forbindelse med mit speciale pa |dreetsuddannelsen pa Aalborg Universitet, har jeg i samarbejde
med FitnessDK valgt at undersege, hvordan medlemmers brug af en personlig treener i sit
trazningsforlgb kan have indflydelse pa medlemmernes motivation for traening.

Jeg ensker derfor at komme i kontakt med og interviewe personer, som enten er i faerd med at
gennemfgre et treeningsforleb med en personlig traener eller tidligere har vaeret det. Jeg vil meget
gerne snakke med dig uanset, hvordan det personlige treeningsforlob gar/gik. Det er altsa ikke
afgerende om du opnaede eller ikke opnaede dine gnskede resultater igennem forlgbet. Alle
oplevelseriforbindelser med de personlige traeningsforlgb har interesse for mit speciale.

Det overordnet formalet med mit projekt er at undersgge, hvorvidt den personlige sparring
mellem de personlige treenere og medlemmerne kan forbedres med henblik pa medlemmernes
motivation for traeningsforlgbet.

Hvad kraever det af dig at deltage?

Ved deltagelse i projektet indvilliger du i at deltage i et interview, hvori jeg vil spegrge ind til din
oplevelse med det personlige treeningsforlgb du gennemgik/gennemgar. Interviewene tager
omkring 30-45 min. per person, og vil forega endagiuge 13, 14 eller 15, hvor du har tid.
Interviewene kan enten forega telefonisk eller ansigt til ansigt.

Anonymitet

Hvis du deltager i undersggelsen garanteres du fuldstzendig anonymitet. Derudover er din
deltagelse ligeledes helt frivilligt, hvorfor du til enhver tid kan sige fra, hvis du ikke gnsker at
deltage alligevel.

Hvis du har nogle spergsmal til underspgelsen eller din deltagelse i underspgelsen, sa kan du skrive
til mig pa mail xooxx@student.aau.dk eller ringe pa telefon nr.: xooox.

Tak fordi du vil vaere med!

Med venlig hilsen
Anja Louise Simonsen
Idreetsstuderende, 10. semester ved Aalborg Universitet
og personlig traener hos FitnessDk
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Samtykkeerkleering

Informeret samtykkeerklaring til deltagelse i et forskningsprojekt

Erklaering frarespondent:

Jeg er blevet informeret bade skriftligt og mundtligt om projektets formal og metode og finder
denne information tilstraekkelig til at jeg kan treeffe et valg om at deltage i undersegelsen.

Jeg er velvidende om, at jeg deltager frivilligt og til enhvertid kan traskke mit samtykke tilbage
uden, dette medferer nogen former for konsekvenser for mig som respondent.

Jeg giver samtykke til at deltage i fors@get og har modtaget en kopi af denne erklzering.

Navn:

Dato: Underskrift:

Erklaering fra forskningsgruppen

Gruppen erkleerer at respondenten er informeret bade skriftligt og mundtligt om undersegelsens
formal og mener denne information er tilstraekkelig for respondententil, at denne kan trasffe et valg
om at deltage.

Dato: Underskrift:
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