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Vi skulle vilja rikta ett stort tack till Marius Sommer for din
tillgénglighet, delaktighet och 6ppna sinne. Vi har uppskattat din tilltro till
oss men &ven till den eviga processen, trots att den stundtals bringat en del
frustration. Vi skulle dven vilja rikta var tacksambhet till studiens alla deltagare
och till de som hjélpt oss att sprida var enkdét.



Sammanfattning

Sjdlvreglerat larande (SRL) har visat sig vara en anvédndbar strategi for bade idrottslig inldrning
och utveckling. Vilka miljomaéssiga forutsittningar idrottaren ges kan bade frimja och himma
denna utveckling, vilket fa studier undersokt i en idrottslig kontext. Studiens syfte var dérav att
undersoka grad av SRL inom individuell idrott utifrdn self-efficacy, konsidentitet och
miljoméssiga forutsdttningar. Miljomaéssiga forutsittningar innefattade ledarskapsbeteenden
som framjar bade motivation, enligt Self-determination theory (SDT), och sjdlvreglerat ldrande.
Urvalet bestod av individuella idrottare, 16—60 ar, som har en trdnare (N = 251). Dessa tévlade
inom 28 olika individuella idrotter och identifierade sig som kvinnor (n = 144), mén (n = 106)
och annat (n = 1). Frigestillningarna besvarades med hjalp av sjélvskattningsformuléren Self-
Regulated Learning in Sport Practice (SRL-SP), Self-Regulated Environment (SRE) och
Interpersonal Supportiveness Scale - Coach (ISS-C). Resultat frdn multipla och hierarkiska
regressionsanalyser indikerade att self-efficacy hade ett positivt samband med utfallsmétten
planering, dvervakning och reflektion, men inte anstringning. Konsidentitet verkade inte
moderera denna effekt. Vad giller miljomaéssiga forutséttningar bidrog frimst tranares forméga
att skapa mojligheter for SRL till idrottares sjdlvreglering. Samtidigt visades att idrottarnas
grad av SRL paverkades av tranarens ndrvaro; ju mer nirvarande trdnare desto lagre grad av
sjalvregleringsstrategier uppvisar idrottarna. Slutsatsen blir dirmed att idrottare verkar behdva
ha en tilltro till sin formaga samt befinna sig i en miljo med mojligheter for SRL, for att
engagera sig i sin idrottsliga utveckling pa ett fordelaktigt sitt. Detta samband verkar dven
paverkas av trinarens fysiska nirvaro. Framtida studier kan med fordel vidare undersoka
paverkan av de miljomissiga forutsdttningarna pa grad av SRL, samt om det skiljer sig at
beroende pé idrott.

Nyckelord:  Sjdlvreglerat ldrande, self-efficacy, konsidentitet, miljoméssiga
forutséttningar, Self-Determination Theory

Abstract

Self-Regulated Learning (SRL) has proven to be a useful strategy for athletes' learning and
development. What conditions are given to athletes from their surrounding environment can
both promote and inhibit these processes of learning and development. However, few studies
have examined this relationship in a sports context. Thus, the present study aimed to investigate
Self-Regulated Learning in individual sports based on self-efficacy, gender and environmental
conditions. The environmental conditions were defined as leadership behaviors that promote
motivation, according to Self-Determination Theory (SDT), and Self-Regulated Learning. The
sample consisted of individual athletes, ranging from 16-60 years, with a coach (N =251). The
athletes competed in 28 different individual sports and identified themselves as women (n =
144), men (n = 106) and other (n = 1). The participants answered the self-report questionnaires
Self-Regulated Learning in Sport Practice (SRL-SP), Self-Regulated Environment (SRE) and
Interpersonal Supportiveness Scale - Coach (ZSS-C). Using multiple and hierarchical regression
analyses, this study provided support that self-efficacy positively influenced the outcome
measures planning, monitoring, and reflection, but not effort. Gender did not appear to
moderate this relationship. The environmental conditions associated with SRL was mainly the
coaches' ability to create opportunities for SRL. Additionally, athletes' SRL were negatively
influenced by how often the coach was present. The conclusion is that athletes, to beneficially
engage in their own development, need to have a belief in their own ability and also be in an
environment that enhances opportunities for SRL. However, this relationship is influenced by



the coach's presence at practice. Future studies can further examine the relationship between
the environmental conditions and SRL, and if the results may differ depending on sport.

Key words: Self-Regulated Learning, Self-Efficacy, gender, environmental condition,
Self-Determination Theory



Individuella idrottares forutsittningar for sjilvreglerat lirande

Att kénna delaktighet i sitt eget 1drande och motivation for sin idrottsliga utveckling &r
faktorer som visat sig bidra till att idrottare bdde far ut mer av sin trining (Baker & Young,
2014) och presterar bittre (Bartulovic et al., 2017; Jonker et al., 2012; Toering et al., 2009). De
idrottare som nar den yttersta eliten inom sin idrott kéinnetecknas av att ta ansvar for den egna
utvecklingen och att ha en upplevd tilltro till sin formaga att prestera (MacNamara et al., 2010).
Det verkar foljaktligen vara viktigt att skapa en miljo for idrottare dir delaktighet och
sjdlvstindighet gynnas. I denna miljo finns i ménga fall en trdnare som kan frdmja men dven
hidmma fOrutsittningarna till en 6kad delaktighet och motivation. Forskning tyder pa att ett
ledarskap som frimjar individens autonomi bidrar till en 6kad inre motivation hos denne men
dven till en okad sjdlvreglering (Goffena & Horn, 2021; Hollembeak & Amorose, 2005).
Tranare kan sdledes spela en betydande roll i idrottarens omgivande miljo och kan ddrmed
paverka vilka forutséttningar som ges for dennes idrottsliga utveckling.

Sjalvreglerat lirande

Sjdlvreglerat lirande (SRL) ér ett paraplybegrepp som inkluderar flera olika aspekter
av ldrande, sasom kognitiva, metakognitiva, beteendemissiga och emotionella aspekter
(Panadero, 2017; Zimmerman, 1989; Zimmerman, 2000). Begreppet har ursprungligen
tillkommit for att begripliggdra hur ménniskor stidndigt anpassar sig till forandringar utifrdn
feedback, fran béde en sjilv och omgivningen (Zimmerman, 2000). Denna feedbackprocess
sker cykliskt dér individens tankar, kénslor och handlingar ligger till grund for att uppné och
bibehélla personliga larandemal (Zimmerman, 2000).

Sjalvregleringsprocessen sker under tre olika faser: planering, genomforande och
reflektion (Zimmerman & Cleary, 2009). Planeringsfasen inkluderar de processer som
foranleder ett agerande, sdsom malsdttning och planering. De sjdlvregleringsstrategier
individen viljer att anvidnda under planeringsfasen paverkas enligt Zimmerman och Cleary
(2009) framst av fyra personliga motivationsaspekter: tilltro till den egna formagan,
maélsittningens karaktér, forvintningarna pé resultatet och intresset for uppgiften.

Individens agerande sker sedan under genomforandefasen. Strategier som anvénds for
att utova sjélvreglering under denna fas innefattar exempelvis sjélvinstruktion (verbalisera
uppgiftens steg for sig sjélv eller andra), visualisering (skapa mentala bilder som stdd for
lirande och prestation), miljostrukturering (optimera nirmiljon for att framja ldrande),
hjélpsokande (veta vad, ndr och till vem fragor ska stillas) och tidsplanering (berdkna
tidsatgang utefter uppgifter och mal). For att forbéttra motivationen till att 14ra sig och prestera
mer effektivt under genomforandefasen kan individen bland annat associera prestationen med
en framtida beloning (Zimmerman & Cleary, 2009).

Efter genomftrandet reflekterar individen Over sin upplevelse i det som kallas
reflektionsfasen. Under denna fas anvinds exempelvis utvdrdering som strategi for
sjélvreglering (Zimmerman & Cleary, 2009). En individ med lag grad av sjilvreflektion skulle
i sammanhanget anvénda sig av prokrastinering och undvikande, vilket inte anses vara effektivt
for lirande under denna fas (Zimmerman & Cleary, 2009). Individens motivation till att
reflektera paverkas av balansen mellan omgivningens hyllningar och kritik, men dven av
individens egen forklaring till prestationens utfall (om ansvaret forldggs inom eller utanfor
individen). Hur individen tolkar och upplever genomfoérandet kommer i sin tur att paverka de
framtida anstrdngningarna: om individen vill anpassa, planera och genomféra liknande
uppgifter igen, vilket fullbordar sjélvregleringscykeln (Zimmerman & Cleary, 2009).



Sjilvreglerat lirande inom idrott

I en litteraturoversikt av McCardle et al. (2019) konstaterades SRL vara viktigt for bade
idrottslig inlédrning och utveckling. De resultatmissigt bésta idrottarna var de som i hogre grad
engagerade sig i SRL. Likaledes har d4ven andra studier funnit ett positivt samband mellan en
hogre prestationsnivd och grad av SRL (Bartulovic et al., 2017; Kitsantas & Zimmerman,
2002). Framforallt har en hogre skattning pa subskalorna reflektion och anstringning visat sig
skilja elit frn icke-elit (Jonker et al., 2010; Jonker et al., 2012; Toering et al., 2009). Toering
et al. (2009) konstaterar att elitidrottare troligen 4r mer medvetna om sina styrkor och svagheter
an icke-elitidrottare, vilket kan resultera i ett mer effektivt larande.

I en studie av Kitsantas och Zimmerman (2002) undersoktes volleybollspelares
anvindande av SRL-processer i samband med att de servade. Deltagarna delades in i tre olika
grupper utifrdn niva: elit, icke-elit och nyboérjare. Elitgruppen och icke-elitgruppen hade
liknande kunskap och erfarenhet av att serva. Trots detta visade resultatet pd signifikanta
skillnader mellan dessa tva gruppers anvindning av SRL-processer under servande. Detta kan
tolkas som att volleybollspelarnas sjdlvreglering har ett béattre forklaringsvérde for hur vél de
servade, snarare dn deras tekniska kunskap och &r av erfarenhet (Kitsantas & Zimmerman,
2002). Sammantaget har sjidlvreglerat lirande visat sig vara en anvéndbar strategi i en idrottslig
kontext och kan foljaktligen spela en betydande roll bdde for idrottares prestation och
utveckling.

Self-efficacy

Begreppet self-efficacy syftar till en individs tilltro till att kunna hantera och utféra en
séarskild uppgift eller situation (Bandura, 1997), och ar dérav inte ett matt pa fardigheter utan
en tilltro till sin formaga att hantera en viss typ av uppgift eller situation. Individer med
liknande forméagor, eller samma individ under olika omsténdigheter, kan séledes prestera olika
beroende pé tilltron till den egna formégan i den givna situationen (Bandura, 1997). Till
exempel har det visat sig att tilltron till den egna studieformagan dr den faktor som starkast
korrelerat med studenters slutgiltiga snittbetyg (Richardson et al., 2012; Robbins et al., 2004).
Self-efficacy beskrivs dven som en av de viktigaste variablerna i den nutida SRL-forskningen
(Panadero, 2017) och har varit en betydande faktor i konceptualiseringen av SRL (Zimmerman,
2000). Denna relation har dven bekriftats av senare studier som pavisat positiva samband
mellan self-efficacy och SRL (Chen et al., 2019; Sitzmann och Ely, 2011).

Samband mellan self-efficacy och prestation har aterfunnits dven i en idrottslig kontext
(Moritz et al., 2000). Det verkar exempelvis finnas ett samband mellan tilltro till den egna
formagan att prestera pd trdning och sedan pa tivling, det vill sdga idrottarna som har stark
self-efficacy under traning kommer ha en hogre tilltro till sin forméga att prestera vél pa tavling
dn de med ldagre grad av self-efficacy (Martin, 2002). Self-efficacy har dven visat sig vara
sarskilt betydelsefullt under trdningspass genomforda utan tridnare nérvarande (Bartulovic et
al., 2018). Idrottarna behdvde under dessa traningar sjidlva hantera upplevt motstand vilket gor
self-efficacy sérskilt avgdrande 1 dessa situationer (Bartulovic et al., 2018). Sammantaget, for
att agera effektivt krdvs sjélvfallet ritt fardigheter men dven en tilltro till den egna forméigan
att nyttja dessa.

Forskning gjord pa studenter har visat en viss konsskillnad i self-efficacy, dir mén
skattat en hogre tilltro till den egna formagan att prestera akademiskt (Virtanen & Nevgi, 2010;
Zimmerman & Martinez-Pons, 1990). Trots detta har kvinnor rapporterat en hdgre anvédndning
av sjélvregleringsstrategier (Tang & Neber, 2008; Virtanen & Nevgi, 2010; Zimmerman &
Martinez-Pons, 1990). De rapporterade konsskillnaderna har dock varit smé och i vissa fall
dven motstridiga (Tang & Neber, 2008; Virtanen & Nevgi, 2010). Sammantaget dr séledes



forskningen kring sambandet mellan kon, SRL och self-efficacy tvetydigt, och den
idrottsrelaterade forskningen har dessutom visat sig vara begrénsat.

Miljomaéssiga forutsittningar

Zimmermans cykliska sjdlvregleringsprocess (Zimmerman, 2000) paverkas inte enbart
av personliga tankar och beteenden, utan antas dven influeras av den omgivande miljon
(Zimmerman, 1989). Studier har funnit att idrottares grad av SRL &r beroende av
forutséttningar i traningsmiljon (Toering et al., 2011; Goffena & Horn, 2021). Trénare har visat
sig kunna stotta sina idrottares SRL genom att bland annat uppmuntra uppgiftsorienterade mal
och hjélpa till i planering samt forberedelse infor potentiella hinder, men dven genom att
utveckla idrottarens kommunikationsfardigheter (Collins & Durand-Bush, 2014). Om tridnaren
prioriterade process fore resultat ndr instruktioner gavs verkade idrottaren exempelvis
sjilvreglera mer effektivt. Overlag tycktes trinaren ha storre mojlighet till paverkan i
planering- och reflektionsfasen, men desto svédrare under genomforandefasen (Collins &
Durand-Bush, 2014).

En annan central aspekt i valet av att anvinda SRL for personlig utveckling é&r
motivation, d& SRL kréver bade tid och anstringning (Zimmerman och Cleary, 2009). Self-
determination theory (SDT) dr en motivationsteori som utgdr frin att ménniskan har tre
grundldggande psykologiska behov av autonomi, kompetens och tillhdrighet som behdver
tillgodoses. SDT ar en komplex multidimensionell teori som innehaller flera olika delteorier.
Tonvikten ldggs pd motivationens typ och kvalitet som kan placeras léngs ett kontinuum utifran
grad av sjdlvbestimmande, frdn amotivation (avsaknad av motivation) till inre motivation.
Diremellan finns olika typer av yttre motivation (Lindwall et al., 2019; Ryan och Deci, 2000).
Den inre motivationen frimjas ndr de grundlidggande behoven blir tillfredsstillda och kan
kénnetecknas av att en individ drivs av ett intresse for uppgiften istéllet for att drivas av en
yttre paverkan, till exempel av beloning eller bestraffning. Till exempel kan tva individer vara
lika motiverade kvantitetsmassigt men inneha olika typ av motivation vilket kommer paverka
och skilja deras beteenden pd ldng sikt (Lindwall et al., 2019). Hur vil dessa behov
tillfredsstdlls paverkas dven av motivationsklimatet i den omgivande miljon. For ett bra
motivationsklimat krdvs enligt SDT en omgivning som stodjer bdde autonomi, kompetens och
tillhorighet (Lindwall et al., 2019). Ett positivt samband har exempelvis pavisats mellan
autonomistddjande tranarbeteenden och grad av SRL (Goffena & Horn, 2021) samt idrottares
inre motivation och sjdlvbestimmande yttre motivation (Hollembeak & Amorose, 2005). Det
har dven undersokts hur idrottares uppfattning av autonomi, kompetens och tillhdrighet
paverkat sambandet mellan trdnarbeteenden och idrottares inre motivation (Hollembeak &
Amorose, 2005). Resultaten visade att ett demokratiskt trdnarbeteende och anvéndandet av
positiv feedback signifikant predicerade upplevd autonomi, kompetens och/eller tillhorighet,
vilket 1 sin tur pdverkade idrottarens inre motivation. Autokratisk coachning var ddremot
negativt associerat med autonomi (Hollembeak & Amorose, 2005).

Genom vardagliga interaktioner med idrottare kan trdnare ddarmed bade pédverka
idrottares motivation och grad av sjdlvreglerat larande (Goffena & Horn, 2021; Hollembeak &
Amorose, 2005; Toering et al., 2011). Denna studie har darfor valt att definiera miljomaéssiga
forutsdttningar som tridnares forméga att frimja bade SRL och motivation (enligt Self-
Determination Theory).



Syfte och problemstillning

Forskning kring sambandet mellan SRL och den omgivande miljon &r begrinsad. Det
forekommer studier kring trdnarbeteenden och motivation men endast ett fatal géllande
sambandet mellan idrottares SRL-relaterade fardigheter, self-efficacy och tridnarbeteenden.
Likasé ar forskningen kring SRL och self-efficacy i relation till konsidentitet begrinsad,
sarskilt 1 en idrottslig kontext. Syftet med denna studie &r ddrmed att undersdka grad av
sjdlvreglerat ldrande inom individuell idrott med hénsyn till self-efficacy, kdnsidentitet och
miljoméssiga forutsittningar genom foljande fragestéllningar:

1. Hur kan self-efficacy och konsidentitet forklara grad av sjdlvreglerat larande bland
individuella idrottare?
2. Vilka samband finns mellan miljomissiga forutsittningar och grad av sjélvreglerat
larande hos individuella idrottare?
Hypotes 1

Baserat pd ovan ndmnda forskning &r studiens hypotes att self-efficacy kan forklara
idrottares grad av SRL. Pé grund av bristféllig tidigare forskning i en idrottskontext géllande
relationen mellan konsidentitet, self-efficacy och SRL tar studien en mer explorativ ansats vad
giller konsidentitetens eventuella samband med self-efficacy och SRL.

Hypotes 2

Gillande den andra fragestillningen dr hypotesen att goda miljomissiga
forutséttningar, 1 form av idrottarens uppfattning om trénarens formaga att frimja motivation
samt SRL, har ett positivt samband med SRL. Ju béttre miljomissiga forutsédttningar idrottaren
upplever desto hogre grad av SRL kommer idrottaren att skatta.

Metod

Deltagare

Enkéten besvarades av totalt 271 personer, varav 20 personer exkluderades da de inte
uppfyllde inklusionskriterierna av att vara en individuell aktiv tivlingsidrottare (n = 12) eller
att ha en trinare (n = 8). Totalt inkluderades 251 personer (144 kvinnor, 106 mén, 1 annat) i
aldersspannet 16—60 &r (M = 23.24, Mdn = 19) som var aktiva i 28 olika individuella idrotter
(Bilaga 1).

Valet av individuella idrottare baserades pd att de verkar engagera sig i
sjdlvregleringsstrategier i storre utstrickning dn vad lagidrottare gor (Jonker et al., 2010).
Forhoppningen var dven att individuella idrottare kunde ge ett mer diversifierat svar da de i
lagre grad delar samma miljo, som till exempel ett lag vanligtvis gor. Studien har darmed
exkluderat personer som var icke-tavlingsaktiva, lagidrottare och/eller utan tranare. Utifran det
begridnsade forskningsldget strivade foreliggande studie efter ett sa brett aldersspann som
mdjligt, och dérfor valdes en aldersgrins pa 16 ar dd alla dessa individer kan samtycka till
deltagande utan malsmans tillstdnd.

Deltagarna tivlade pa internationell niva (n = 60), nationell niva (n = 135), regional
nivé (n = 46) samt kommunal niva (n = 10), dir minnen i genomsnitt tdvlade pa en hogre niva
an kvinnorna. Deltagarna trdnade mellan 1-21 pass/vecka i syfte att utveckla sin huvudsakliga
individuella tavlingsidrott (M = 8.03 pass/vecka, SD = 3.44). Deltagarnas trinare uppskattades
vara nirvarande i stort sett alla triningspass (n = 85), mer dn hdlften av alla trdaningspass (n =
55), mindre dn hdlften av alla trdningspass (n = 57) och ndstan inga trdiningspass (n = 54).
Deltagarna uppskattades ha kontakt med sin trdnare i stort sett varje dag (cirka 5 - 7 ggr/vecka,
n=299), nagra ganger i veckan (cirka 1 - 3 ggr/vecka, n = 100), ndgra ganger i manaden (cirka
1 - 4 ggr/ménaden, n =41), mindre dn en gang i manaden (n = 11). De hade till mesta del fysisk



kontakt med sin trdnare (n = 155), foljt av lika mycket fysisk som digital kontakt (via
telefonsamtal/sms/mail/sociala medier, n = 61) och enbart digital kontakt (n = 35).

Instrument och material

Insamling av data har skett genom tre olika sjélvskattningsformuldr sammanstéllda till
en enkét. Det forsta formulédret mitte deltagarnas grad av SRL (McCardle et al., 2018). Det
andra och tredje formuléret avsig att méta idrottarens uppfattning om sina miljoméssiga
forutséttningar, i form av motivations- och SRL-frimjande beteenden hos tranaren (Jordet &
Toering, 2020; Wilson et al., 2009). Enkiten inneholl dven bakgrundsfragor (Bilaga 2) om
deltagarnas kon, alder, tdvlingsidrott, aktuella tdvlingsniva, traningspass/vecka, trdnarnérvaro
och tranarkontakt. D& deltagarna besvarade enkéten under en pdgdende pandemi (Covid-19),
vilket kan ha paverkat deras idrottsutdvande, ombads de besvara fridgorna utifrdn deras senaste
tavlingssdsong. En av bakgrundsfrigorna deltagarna fick besvara var géllande vilken
konsidentitet de upplevde sig tillhdra och ddrmed efterfragades inte deras biologiska kon.
Studien kommer dock genomgdende anvédnda begreppet “kon”, men syftar séledes till
deltagarnas upplevda konsidentitet.

Sjdlvreglerat lirande

Self-Regulated Learning in Sport Practice (SRL-SP). Grad av sjélvreglerat larande
miéttes genom sjdlvskattningsinstrumentet SRL-SP (McCardle et al., 2018). Detta instrument
ar baserat pa Bartulovic et al. (2017) idrottsspecifika dverséttning av SRL-SRS (Toering et al.,
2012). Sjélvskattningsformuldret SRL-SP innehéller fem delskalor: planering (nio items),
overvakning (tre items), reflektion (fyra items), self-efficacy (fem items) och anstringning
(fem items). SRL-SP har en acceptabel komposit reliabilitet (eng: composite reliability) for
planering (CR = .92), dvervakning, (CR = .81), reflektion (CR = .81), self-efficacy (CR = .87)
och anstrangning (CR = .88) (McCardle et al., 2018). For att besvara fragor avsedda att mita
planering, évervakning och reflektion anvindes en sjugradig skala, 1 = aldrig till 7 = alltid.
For frigor avsedda att méta self-efficacy och anstrdngning anvéndes ocksé en sjugradig skala
men utifran 1 = haller inte alls med, till 7 = haller fullstindigt med.

Self-Regulated Environment (SRE). Idrottarens uppfattning om tranarens formaga att
skapa en SRL-framjande miljo mittes genom formuldret SRE (Jordet & Toering, 2020).
Formulédret &r uppdelat i tre delskalor: uppmuntran till SRL (fyra items), mojligheter for SRL
(sju items) och relation mellan trdnare och idrottare (sex items). Uppmuntran till SRL
innehaller exempelvis fragor om trdnarens forméga att fa idrottaren till att formulera mal samt
att reflektera kring sina styrkor och svagheter. Mojligheter till SRL inkluderar till exempel
fragor om tranarens forméga att involvera idrottaren i tréningsplaneringen samt om idrottaren
tillats gora misstag. Delskalan relation berdr bland annat frdgor om trénarens forméga att ge
anvindbar feedback, visa forstdelse och skapa tillit. Da formulédret SRE inte anvénts i tidigare
forskning undersoktes den interna konsistensen 1 foreliggande studie, med hjilp av
reliabilitetsmattet Cronbachs alfa (a). Den interna konsistensen for delskalorna visade sig vara
acceptabel (mdjligheter a = .83; uppmuntran a = .88; relation a = .92) (Bland & Altman, 1997;
Nunnally, 1967; Tavakol & Dennick, 2011). Deltagarna fick skatta pastdendena utifran en
sjugradig skala fran 1 = Instdmmer inte alls, till 7 = Instimmer helt.

Motivation

Interpersonal Supportiveness Scale - Coach (ISS-C). Sjélvskattningsformuléret
(Wilson et al., 2009) avsag att méta idrottarens uppfattning om trianarens formaga att fraimja
motivation utifran delskalorna i SDT: autonomi (sju items), kompetens (sex items) och
tillhorighet (sex items). Formuléret innehaller dven delskalan kontroll (sex items), vilken méter
icke-behovsfrimjande tranarbeteenden. Sjélvskattningsformuldret har acceptabel intern
konsistens for autonomi (a = 0.88), kompetens (o = 0.90) och tillhorighet (a = 0.81) (Wilson



et al., 2009). Pastdendena besvarades utifran en sjugradig skala, fran 1 = Stdmmer inte alls, till
7 = Stdmmer mycket bra.

Procedur

Proceduren paborjades genom Oversittning av sjélvskattningsformulédret SRL-SP, frdn
engelska till svenska. Processen genomfordes initialt via individuell dverséttning av vardera
artikelforfattare. De enskilda dversdttningarna jimfordes dérefter for att nd konsensus. Detta
granskades sedan av projekthandledaren och reviderades dirpa. Sjdlvskattningsformuldret
SRE, som ursprungligen konstruerats for lagidrott, anpassades till individuell idrott med
samma procedur som for SRL-SP.

Formuldren SRL-SP, SRE samt ISS-C sammanstélldes sedan till en digital enkét via
Google Formulédr. For att sékerstélla fragornas begriplighet pilottestades enkdten av étta
individuella idrottare. Utifran deras feedback justerades ett antal fragor ur SRL-SP for att 6ka
dess tydlighet.

For att rekrytera deltagare marknadsfordes enkédten via mail till svenska
distriktsforbund, idrottsgymnasium  (RIG/NIU/LIU),  Riksidrottsuniversitet ~ och
Elitidrottsvénliga ldrosédten, samt via sociala medier. Samtliga erbjods dven att ta del av den
slutgiltiga studien. Enkéten kunde besvaras mellan elfte februari och femte mars 2021.

Statistiska analyser

Samtliga statistiska analyser genomfordes med hjilp av programvaran JASP (version
0.14.1). Innan analyserna pdborjades kontrollerades antaganden for normalfordelning,
homoskedacitet, multikollinearitet och eventuella extremvirden. Aven Cronbachs alfa
berdknades for samtliga delskalor. Pearsons korrelationsanalys anvéndes for att undersoka
sambandet mellan samtliga oberoende och beroende variabler sdvil som bakgrundsvariabler.
Direfter genomfordes hierarkiska och multipla regressionsanalyser for att besvara
fragestéllningarna.

For den forsta frigestillningen anvéndes varje SRL-delskala (planering, 6vervakning,
reflektion och anstringning) som beroende variabler i enskilda hierarkiska regressionsanalyser.
Self-efficacy anvindes som oberoende variabel i steg ett. For att undersdka den modererande
effekten av kon skapades en interaktionsvariabel genom att multiplicera grad av self-efficacy
med kon, vilken lades till i1 steg tvd. For den andra fragestillningens multipla regressioner
anvindes likasd SRL-delskalorna som enskilda beroende variabler. Delskalorna ur SDT
(autonomi, kompetens, tillhorighet) samt SRE (mdjligheter, uppmuntran och relation)
anvindes som oberoende variabler. Pa grund av att SDT é&r ett multidimensionellt konstrukt
finns dven SDT-kontroll som delskala. Denna delskala exkluderas dock ur dessa multipla
regressionsanalyser pd grund av att denna variabel méter icke-behovsfrimjande
trdnarbeteenden.

Utifrén korrelationsanalysen pavisades ett samband mellan tranarnérvaro och flera av
de beroende variablerna. Med anledning av detta genomfordes direfter atta hierarkiska
regressionsanalyser med respektive SRL-delskala som beroende variabel och trdnarnirvaro
som kontrollvariabel. For den forsta fragestéllningen lades dédrmed trdnarndrvaro in som
kontrollvariabel i det forsta steget. Dérefter lades self-efficacy in som oberoende variabel i det
andra steget och kon som modererande variabel i det tredje steget. For den andra
fragestéllningen lades trdnarnédrvaro in som kontrollvariabel i det forsta steget och samtliga
SDT- och SRE-variabler i det andra steget.

Konskategori “Annat” (n = 1) exkluderades genomgaende i forsta fragestdllningens
analyser pd grund av att denna konskategori endast innehdll en person. Personen inkluderades



ddremot 1 den andra fragestdllningen. For att mojliggora forsta fragestéllningens
regressionsanalys kategoriserades Ovriga deltagare till numeriskt kodade grupper, sé kallade
“dummyvariabler”, dir 0 = Kvinna och 1 = Man.

Etiska overviganden

Proceduren utfordes i enlighet med de etiska riktlinjerna for Psykologiska Institutionen
vid Umeé Universitet. Samtliga deltagare gavs information om studiens syfte, deras frivilliga
deltagande och anonymitet. De informerades dven om att de kunde avbryta deltagandet utan
motivering och efterféljande konsekvenser. Vidare beskrevs dven att resultatet kommer att
redovisas pa gruppniva och att svaren endast kommer anvédndas for detta forskningsdndamal.
Allt detta fick deltagarna sedan ge sitt informerade samtycke till innan de paborjade enkéten.

Resultat

Medelvirde, standardavvikelse, variationsvidd, Cronbachs alfa och
korrelationskoefficienter for alla variabler visas i Tabell 1. Samtliga antaganden for linjar
regression uppfylldes. For att se eventuella samband mellan de olika SRL-variablerna och self-
efficacy utifran kon presenteras fyra spridningsdiagram (Figur 1). Sedermera presenteras forsta
fragestéllningens resultat utifran fyra hierarkiska regressionsanalyser och andra
fragestéllningen utifrén fyra multipla regressionsanalyser. For varje analys presenteras dven en
efterfoljande hierarkisk regressionsanalys dir bakgrundsvariabeln trdnarndrvaro anvints som
kontrollvariabel pa grund av dess korrelation med de beroende variablerna (Tabell 1).



Tabell 1

Korrelationsanalys mellan samtliga oberoende och beroende variabler savil som bakgrundsvariabler

10

Variabel M (SD) Min/Max 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12. 13. 14. 15. 16. 17 18. 19.
1. SRL_Planering 5.07(1.03)  2.22/7.00 879

2.SRL Overvakning  5.09 (1.25)  1.67/7.00  .52%%* 776

3. SRL_Reflektion 549(1.03)  1.75/7.00  .G4%xx 73k 805

4.SRL Anstringning 621 (72)  3.20/7.00  34%%%  30%x  37%k% 839

5. Self-efficacy 542(98)  2.60/7.00  35%RE 30k 37xkx 4Rk 887

6.SDT_Autonomi 568(1.16)  1.00/7.00  33%*x  1Rkx  33wxx 7Rex 3gwxx 96

7.SDT Kompetens 578(1.12)  1.50/7.00  32%%% I8k 33wkk Dgwkk  JoRkk  gREkx  9(]

8. SDT_Tillhorighet 559(1.07)  1.83/7.00  20%% 19k 30xkk  D3kkk  DTRkR TRk GORKE 789

9.SDT Kontroll 217(1.13)  1.00/7.00  -089 -1 S13% -1 S1GRE 33K _Dkkk _45kx 8]

10. SRE Uppmuntran 538 (1.39)  1.00/7.00  .20%%%  3[#%x  3@kkk  Jfkkx  Qkkk  (REkk  75kkk  SSkkx gk 88()

11.SRE Mojligheter  5.81(.99)  1.57/7.00  .42%%%  D7%%% 4Dk 3Gkax  35kkk  Qokkx  JQkkk  GRAE 34k GSkkk 828

12. SRE_Relation 624(1.02)  1.50/7.00  26%%% 0% 33Exk 33kak Jowkk  gpkkk  gORRR  GRERR  _JgRkk  SgRkk  JTERR 06

13. Kén - 02 -040  -061  -036 .12 d9%13% 12 033 .11 050 099 .15% -

14. Alder 2324 (9.91) 16/60 090 23%%  Ig%x 070 .11 -027  -067 098  -10  -098  -023 051 -1l -

15. Trénarnrvaro 268(1.15) 1/ S20%RE_D@ERR _30%kk _073 - 19%* 008 065 031  .15%  I8** 012 -026  .15% 38k

16. Trénarkontakt 3.14(85)  1/4 -047  -16%  -14% 0009 -047  .14%  I8%  20%%* 099  .14* 071 .11 ATEE L D0%EE GlEEx

17. Typ av trénarkontakt 248 (73)  1/3 S17EEL20%% 17 085 -076  -072  -023  -056 .12 021 029 -84 091 028 37Exx 5% -

18. Hogsta tivlingsnivi  2.98 (76)  1/4 d4% 005 025 -013  .I3* 7% 088  .13* 050 064 086  .085  22%%* _12%  _086 .10 S19%x
19. Tréningspass/v 8.03 (3.44) 1121 A5% 062 .18% 045 072 096 079 048 015 026 063  .040  -048  -12%  -26%%% 029 - 19%*  DQkk

Notering. N =251. Fet stil = Cronbachs Alpha. Kén: 0 = kvinna, 1 = man.
*p <.05, **p < .01, ***p < .001.
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Figur 1

Spridningsdiagram for SRL-delskalorna och self-efficacy, som en funktion av kon
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Notering. K = Kvinna, M = Man. Self-efficacy (K): M(SD) = 5.24(1.04), Min/max = 2.60/7.00.
Self-efficacy (M): M(SD) = 5.69(.79), Min/max = 3.20/7.00

For att besvara forsta fragestéllningen om self-efficacy och kon kunde forklara grad av
SRL genomfordes hierarkiska regressionsanalyser for varje enskild delskala (Tabell 2). Vad
géller SRL-delskalan planering kunde self-efficacy forklara 13 % av variansen i planering
(Rag® = .13, F(1,248) = 37.12, p < .001) och visade sig vara en mojlig orsaksfaktor (Tabell 2).
Nér kon lades in som modererande variabel i steg tvé forklarade modellen som helhet 15 % av
variansen i grad av planering, Rag” = .15, F(3, 246) = 15.76, p < .001. K6n hade dock inte
ndgon signifikant modererande effekt pa sambandet mellan self-efficacy och planering (Tabell
2). Nar det kontrollerades for trdnarnidrvaro genom en ny hierarkisk regressionsanalys
forklarade trdnarnérvaro 8 % av variansen i planering, R.q° = .083, F(1, 248) =23.40, p <.001,
och var dven en mojlig orsaksfaktor, B = -.26, f = -.29, #(248) = -4.84, pr? = .086, p < .001,
95% KI =[-.37, -.16]. Efter att self-efficacy lagts till i steg tva forklarade modellen som helhet
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18 %, Ruai? = .18, F(2, 247) = 27.83, p < .001. Self-efficacy forklarade darmed ytterligare 10
% av variansen i grad av planering nir det kontrollerades for trinarnivaro, Rz= .098, F, (1,
247) =29.58, p < .001, och var fortfarande en mojlig orsaksfaktor, B = .34, f = .32, 1(247) =
5.44, pr’ = .11,p < .001, 95% KI=[.22, .47]. I steg tre lades kon till som modererande variabel
dér modellen som helhet forklarade 19 % av variansen i grad av planering, Ruy° = .19, F(4,
245)=15.95, p < .001. K6n samt interaktionen mellan kon och self-efficacy forklarade ddrmed
ytterligare 2 % av variansen i grad av planering nir det kontrollerades for trinarnirvaro, R3=
023, F5(2, 245) = 3.50, p = .032. Bade kon, B =-1.79, B =-.86, 1(245) = -2.33, pr’ = .021, p =
021, 95% KI = [-3.31, -.28], och interaktionen mellan kon och self-efficacy, B = .29, f = .79,
1(245) = 2.10, pr’ = .018, p = .037, 95% KI = [.017, .56], var mojliga orsaksfaktorer for
planering.

For SRL-delskalan overvakning forklarade self-efficacy 9 % av variansen i1 grad av
overvakning, R.;? = .091, F(1, 248) = 26.06, p < .001, och visade sig vara en mojlig
orsaksfaktor (Tabell 2). Nar kon lades in som modererande variabel i steg tvd forklarade
modellen som helhet 11 % i grad av 6vervakning, Ru.q’= .11, F(3,246) = 11.20, p < .001. Dock
hade kon inte nagon signifikant modererande effekt pa sambandet mellan self-efficacy och
overvakning (Tabell 2). Nér det kontrollerades for trdnarndrvaro genom en ny hierarkisk
regressionsanalys forklarade tranarnirvaro 7 % av variansen i overvakning, R.q° = .066, F(1,
248) =18.47, p < .001, och var dven en mdjlig orsaksfaktor, B =-.29, f = -.26, #(248) = -4.30,
pr?=.069, p <.001, 95% KI = [-.42, -.16]. Efter att self-efficacy lagts till i steg tva forklarade
modellen som helhet 13 %, Ru.q? = .13, F(2, 247) = 20.02, p < .001. Self-efficacy forklarade
ddrmed ytterligare 7 % av variansen i grad av Overvakning nédr det kontrollerades for
trinarnivaro, Ri= .070, Fy(1, 247) = 20.14, p < .001, och var fortfarande en mdojlig
orsaksfaktor, B = .35, = .27, #(247) = 4.49, pr’ = .076, p < .001, 95% KI = [.20, .50]. I steg
tre lades kon till som modererande variabel dir modellen som helhet forklarade 14 % av
variansen 1 grad av Overvakning, R.;° = .14, F(4, 245) = 11.27, p < .001. Kon samt
interaktionen mellan kon och self-efficacy kunde dock inte signifikant forklara nagon
ytterligare grad av 6vervakning nér det kontrollerades for trdnarnérvaro (p > .05).

Gillande SRL-delskalan reflektion forklarade self-efficacy 13 % av variansen i grad av
reflektion, Raq” = .13, F(1, 248) = 39.24, p < .001, och visade sig vara en mojlig orsaksfaktor
(Tabell 2). Nar kon lades in som modererande variabel i steg tvd forklarade modellen som
helhet 15 % av variansen i grad av reflektion, R, = .15, F(3, 246) = 15.08, p < .001. Kon samt
interaktionen mellan kon och self-efficacy kunde dock inte signifikant forklara nagon
ytterligare grad av reflektion (p > .05). Nér det kontrollerades for trdnarnidrvaro genom en ny
hierarkisk regressionsanalys forklarade trdnarnirvaro 9 % av variansen i grad av reflektion,
Raqi? = .085, F(1, 248) = 24.09, p < .001, och var dven en mojlig orsaksfaktor, B = -.27, f = -
30, 1(248) = -4.91, pr’ = .089, p < .001, 95% KI = [-.37, -.16]. Efter att self-efficacy lagts till
i steg tva forklarade modellen som helhet 19 %, Rug? = .19, F(2, 247) =29.24, p < .001. Self-
efficacy forklarade ddarmed ytterligare 10 % av variansen i grad av reflektion nér det
kontrollerades for tranarnivaro, R§= 10, Fo(1, 247) = 31.44, p < .001, och var fortfarande en
mojlig orsaksfaktor, B = .32, B = .33, #(247) = 5.61, pr’ = .11, p < .001, 95% KI = [.23, .47].1
steg tre lades kon till som modererande variabel dir modellen som helhet forklarade 19 % av
variansen i grad av reflektion, R.q? = .19, F(4, 245) = 15.56, p < .001. K6n samt interaktionen
mellan kon och self-efficacy kunde fortfarande inte signifikant forklara ndgon ytterligare grad
av reflektion nér det kontrollerades for tranarnirvaro (p > .05).



Tabell 2

Self-efficacy och kons samband med SRL

Modell B SE B t p pr? 95 % KI

NG  OG
Planering
Steg 1  Self-efficacy 39 .064 .36 6.09 <.001* 13 .26 51
Steg 2 Self-efficacy 34 .08 32 4.41 <.001* .073 .19 49
Koén -1.80 .79 -86  -2.28 .023* .021 -3.36 -25
Kon*self-efficacy 27 .14 .75 1.94 .053 .015 -.004 .55
Overvakning
Steg 1  Self-efficacy 40 .078 31 5.11 <.001* .095 .25 .56
Steg 2  Self-efficacy 39 .10 .30 412  <.001* .065 21 .58
Koén -1.35 98 -53  -1.38 17 .008 -3.28 .58
Koén*self-efficacy 18 17 40 1.00 32 .004 =17 52
Reflektion
Steg 1  Self-efficacy 39 .063 37 6.26 <.001* .14 27 .52
Steg 2 Self-efficacy .38 .077 .35 488  <.001* .088 23 .53
Koén -1.16 .79 =56 -1.47 .14 .009 -2.71 .39
Koén*self-efficacy .16 .14 46 1.17 24 .005 -.11 44
Anstréngning

Steg 1  Self-efficacy 31 .043 42 720 ° 001* 17 23 40
Steg 2 Self-efficacy 33 .053 43 6.10 <-001* 13 22 43
Koén .38 .55 .26 .70 49 .002 -.69 1.46
Koén*self-efficacy  -.061 .097 -.24 -.63 >3 .002 -.25 13

Notering. N =250. B = ostandardiserat B. Konfidensintervall; NG = nedre grins, OG = 6vre gréns. pr’ = partial /7

*=p < .005.
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For SRL-delskalan anstrangning forklarade self-efficacy 17 % av variansen i grad av

anstrangning, Ra.q”= .17, F(1,248)=51.82, p < .001, och visade sig vara en mojlig orsaksfaktor
(Tabell 2). Nar kon lades in som modererande variabel i steg tvd forklarade modellen som
helhet 17 % av variansen i grad av anstringning, Raq” = .17, F(3, 246) = 17.39, p < .001. K6n
samt interaktionen mellan kon och self-efficacy kunde dock inte signifikant forklara nagon
ytterligare grad av anstrangning (p > .05). Nar det kontrollerades for trénarndrvaro genom en
ny hierarkisk regressionsanalys resulterade modellen 1 ett icke signifikant utfall (»p > .05) och
trdnarndrvaro hade saledes inget samband med deltagarnas grad av anstrdngning.
For att besvara den andra frigestillningen angéende vilka samband som fanns mellan
miljoméssiga  fOrutsdttningar och de olika SRL-processerna anvidndes multipla
regressionsanalyser (Tabell 3-6). Vad géller SRL-delskalan planering forklarades 17 % av
miljomaéssiga forutsittningar, R%.q = .17, F(6, 244) = 9.48, p < .001, dir mdojligheter var den
miljoméssiga variabel som statistiskt signifikant forklarade deltagarnas grad av planering
(Tabell 3). Nir det kontrollerades for trdnarndrvaro genom en hierarkisk regressionsanalys
forklarade trinarnérvaro i steg ett 8 % av deltagarnas grad av planering, R.q4=.080, F(1, 249)
=22.86, p < .001, och var d4ven en mojlig orsaksfaktor, B = -.26, = -.29, #(249) = -4.78, pr’ =
084, p < .001, 95% KI = [-.37, -.15]. Efter att de oberoende variablerna lagts till i steg tva
forklarade modellen som helhet 27 %, Ruq? = .27, F(7, 243)=14.10, p < .001. De oberoende
SRE- och SDT-variablerna forklarade dédrmed ytterligare 21 % av variansen i planering efter
att trinarnirvaro kontrollerats for, Rf= .21, F5(6, 243) = 11.66, p < .001. Mojligheter var
fortfarande en mojlig orsaksfaktor for grad av planering ndr det kontrollerades for
tranarnirvaro, B = .49, B = 0.47, 1(243) = 4.58, pr’ = .080, p < .001, 95% KI = [.28, .70].

Tabell 3

SDT- och SRE-delskalornas samband med SRL-planering

Variabel B SE B t p pr? 95 % KI
NG OG
Autonomi .093 13 .10 1 48 .002 -17 35
Kompetens .008 13 .008 .058 95 .00002 =25 27
Tillhorighet -.093 .084 -.096 -1.11 27 .005 -.26 .07
Uppmuntran .035 .066 .047 .53 .60 .001 -.096 17
Mojligheter .50 A1 48 439  <.001* .073 27 72
Relation -.16 A1 -.16 -1.46 15 .009 -.39 .058

Notering. N =251. B = ostandardiserat B.
Konfidensintervall; NG = nedre grins, OG = &vre grins. pr? = partial
*=p < .005.

For SRL-delskalan 6vervakning forklarades 11 % av miljoméssiga forutsattningar, Raq’
=.11, F(6,244)=6.09, p < .001. Kompetens, uppmuntran och mdjligheter var de miljomissiga
variabler som statistiskt signifikant forklarade grad av oOvervakning (Tabell 4). Nar det
kontrollerades fOr trédnarndrvaro genom en hierarkisk regressionsanalys forklarade
tranarnirvaro i steg ett 6 % av deltagarnas grad av 6vervakning, R%.q=.063, F(1,249) = 17.89,
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p < .001, och var dven en mdjlig orsaksfaktor, B = -.29, B = -.26, #(249) = -4.23, pr’ = .067, p
<.001, 95% KI = [-.41, -.15]. Efter att de oberoende variablerna lagts till i steg tvd forklarade
modellen som helhet 21 %, Ru.q? = .21, F(7, 243) = 10.19, p < .001. De oberoende SRE- och
SDT-variablerna forklarade darmed ytterligare 16 % av variansen i dvervakning efter att
trdnarnirvaro kontrollerats for, RE= .16, F,(6, 243) = 8.37, p < .001. Kompetens, B =-.35, f =
-.32,1(243)=-2.28, pr’ = .021, p=.023, 95% KI = [-.66, -.049], uppmuntran, B = .41, f = .45,
1(243)=5.07, pr’ = .095, p < .001, 95% KI =[.25, .57], och méjligheter, B = .29, = .23, 1(243)
=2.17, pr’ = .019, p = .031, 95% KI = [.027, .56], var fortfarande mdojliga orsaksfaktorer.

Tabell 4

SDT- och SRE-delskalornas samband med SRL-overvakning

Variabel B SE B t p pr? 95 % KI
NG 0G
Autonomi .011 .16 .010 .068 .95 .00002  -31 .34
Kompetens -41 .16 -.37 -2.51 .013* .025 =73 -.088
Tillhorighet .054 1 .046 .52 .61 .001 -.15 .26
Uppmuntran .32 .083 .36 3.85 <.001* .058 .16 49

Mojligheter .30 .14 24 2.13 .034* .018 .023 .58

Relation .074 .14 .060 .53 .60 .001 -.20 .35

Notering. N=251. B = ostandardiserat B.
Konfidensintervall; NG = nedre grins, OG = &vre grins. pr’ = partial
*=p < .005.

Analysen over SRL-delskalan reflektion resulterade i en statistisk signifikant modell
F(6,244)=9.99, p < .001, dér 18 % av variansen i SRL-reflektion forklarades av miljoméssiga
forutséttningar, R.q” = .18. Uppmuntran och mojligheter var de miljoméssiga variabler som
statistiskt signifikant forklarade deltagarnas grad av reflektion (Tabell 5). Nar det
kontrollerades fOr trédnarndrvaro genom en hierarkisk regressionsanalys forklarade
tranarnirvaro i steg ett 9 % av deltagarnas grad av reflektion, R, = .086, F(1,249)=24.42, p
< .001, och var dven en mojlig orsaksfaktor, B = -.27, B = -.30, #(249) = -4.94, pr’ = .089, p <
001, 95% KI = [-.37, -.16]. Efter att de oberoende variablerna lagts till i steg tva forklarade
modellen som helhet 30 %, Ruq? = .30, F(7, 243) = 16.06, p < .001. De oberoende SRE- och
SDT-variablerna forklarade ytterligare 23 % av variansen i reflektion efter att trinarndrvaro
kontrollerats for, Rf = .23, FA(6,243) = 13.44, p < .001. Aven i detta fall var uppmuntran, B =
23, =31, 1243)=3.72, pr’ = .054, p < .001, 95% KI = [.11, .35], och mdjligheter, B = 40,
B =38, #243)=3.81, pr’ = .056, p < .001, 95% KI =[.19, .60] mojliga orsaksfaktorer.
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Tabell 5

SDT- och SRE-delskalornas samband med SRL-reflektion

Variabel B SE B t p pr? 95 % KI
NG OG
Autonomi -11 13 -12 -.82 41 .003 -.36 15
Kompetens -.12 13 -.13 -.95 .34 .004 -.38 13
Tillhorighet ~ .082 .083 .085 98 .33 .004 -.082 .25

Uppmuntran .15 .066 21 231 .021* 022 .023 28
Mojligheter 41 11 .39 3.62 <.001*  .051 .19 .63

Relation .053 11 .053 48 .63 .001 -17 27

Notering. N =251. B = ostandardiserat B.
KI = Konfidensintervall; NG = nedre grins, OG = 6vre griins. pr = partial r°
*p < .005.

Analysen over SRL-delskalan anstringning resulterade i en statistiskt signifikant
modell dér 13 % av variansen i anstringning forklarades av miljomassiga forutsittningar, R.q
= .13, F(6, 244) = 7.37, p < .001. Mgjligheter och relation var de miljomaéssiga variabler som
statistiskt signifikant forklarade deltagarnas grad av anstringning (Tabell 6). Nér det
kontrollerades fOr trédnarndrvaro genom en ny hierarkisk regressionsanalys resulterade
modellen i ett icke signifikant utfall (p > .05) och trdnarndrvaro hade saledes inget samband
med deltagarnas grad av anstringning.

Tabell 6

SDT- och SRE-delskalornas samband med SRL-anstrdangning

Variabel B SE B t p pr? 95 % KI
NG  OG

Autonomi -.14 .093 -23 -1.50 .14 .009 =32 .044

Kompetens -.037 .093 -.058 -40 .69 .0007 =22 15

Tillhdrighet .004 .060 .006 .062 .95 .00002 -.11 12

Uppmuntran .069 .047 13 1.46 15 .009 -.024 .16
Maojligheter 23 .081 31 2.81  .005* .031 .068 .39
Relation 17 .080 24 2,12 .035%* .018 .012 .33

Notering. N=251. B = ostandardiserat B. KI = Konfidensintervall; NG = nedre griins, OG = 6vre gréins. pr’ = partial 7
*p <.005.
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Diskussion

Syftet med studien var att undersoka grad av sjélvreglerat ldrande inom individuell
idrott utifran self-efficacy, kon och miljomassiga forutsattningar. Idrottare med hogre grad av
self-efficacy forvantades skatta en hogre grad av SRL, samtidigt som det togs en explorativ
ansats gillande kons eventuella samband med self-efficacy och SRL. Det forvéntades dven att
individer med bittre miljoméssiga forutsdttningar, i form av en trdnare som frimjar bade
motivation och SRL, skulle ange hogre grad av SRL. I stort stddjer resultatet hypotesen att self-
efficacy har ett samband med SRL, men finner inget stdd for att kon har nagon modererande
effekt pd sambandet mellan dessa variabler. Vidare visas att nir resultatet kontrolleras utifran
trdnarndrvaro minskar self-efficacys forklaringsgrad pd samtliga SRL-delskalor, samtidigt som
effekten av kon tillkommer som en signifikant modererande faktor pa sambandet mellan self-
efficacy och SRL-delskalan planering. Gillande de miljoméssiga forutsittningarnas samband
med grad av SRL visar resultaten inga entydiga samband. Generellt verkar dock trdnarens SRL-
fraimjande beteenden forklara hogre grad av SRL hos deltagarna dn vad trénares
motivationsfrimjande beteenden gor. Nér resultatet kontrolleras utifrdn trdnarndrvaro okar
forklaringsgraden for de miljomaéssiga variablerna pd SRL-delskalorna planering, 6vervakning
och reflektion.

Self-efficacy, kon och SRL

I enlighet med tidigare forskning (Chen, 2019; Sitzmann & Ely, 2011) visar detta
resultat att self-efficacy kan forklara grad av SRL. Déremot har tilligget av kon och
interaktionen mellan kon och self-efficacy ett lagt bidragande forklaringsvirde, endast ett par
procent, vilket kan tyda pa att dessa variabler inte paverkar SRL i lika hog grad som self-
efficacy gor. Likasa var ingen av dessa variabler signifikanta enskilda orsaksfaktorer, med
undantag for sambandet mellan kon och SRL-delskalan planering, vilket styrker resonemanget
att kon bade som enskild och modererande faktor inte pdverkar SRL i sérskilt stor utstrackning.

Tidigare forskning visar att mén anger en nigot hogre self-efficacy men att kvinnor
trots detta rapporterar en hogre anvindning av sjdlvregleringsstrategier (Virtanen & Nevgi,
2010; Zimmerman & Martinez-Pons, 1990). Dessa tendenser kan dven ses i denna studie, dar
ménnen har ett hogre medelvérde for self-efficacy @n kvinnorna. Kvinnorna verkar samtidigt
engagera sig i planering i hogre grad &n ménnen. Denna konsskillnad har dock, som tidigare
ndmnt, inte sérskilt stort forklaringsvérde. Utifrén spridningsdiagrammen kan det &ven skonjas
att kvinnorna med lag grad av self-efficacy verkar skatta en hogre grad av SRL i jamforelse
med de mén som ocksd har en ldg grad av self-efficacy. De manliga deltagarna idrottar dven i
genomsnitt pa en hogre tivlingsniva, vilket enligt tidigare forskning borde innebéra en hogre
grad av SRL (Bartulovic et al., 2017; McCardle et al., 2019; Kitsantas & Zimmerman, 2002).
Detta samband framkommer dock inte i denna studie. Det finns ddrmed viss tvetydighet kring
sambanden mellan self-efficacy, kon och SRL, vilket ar i enlighet med tidigare studier (Tang
& Neber, 2008; Virtanen & Nevgi, 2010).

Resultatet blir desto mer intressant ndr det kontrolleras for effekten av trdnarnérvaro.
Utifrén resultatet verkar self-efficacy, oberoende av SRL-delskala, minska i forklaringsvarde
nér resultatet kontrolleras utifrdn trdnarndrvaro. Detta tyder pd att sambandet mellan self-
efficacy och SRL wvarierar i styrka beroende pd om trdnaren &r nérvarande eller inte.
Tranarnédrvaro visar sig ha ett negativt samband med grad av planering, dvervakning och
reflektion, det vill sdga ju mer trédnaren dr narvarande desto légre grad av dessa processer. Detta
resultat kan indikera att idrottaren forlitar sig mer pé trdnarens formagor, att exempelvis planera
och reflektera kring trdningen, @n sina egna. Resultatet skulle 4ven kunna bero pa att tranaren
inte ger idrottaren det utrymme som kravs for att skapa delaktighet och anvéindande av SRL.
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Dock bor det tas i beaktning att det finns ett negativt samband mellan trénarnas nérvaro och
deltagarnas alder, det vill sdga ju yngre &lder desto mer trdnarndrvaro. Detta i kombination med
att tondringar fortfarande utvecklar sina metakognitiva formagor (Weil et al., 2013) gor att
detta resultat bor tolkas med forsiktighet. Det gar inte att utesluta att trdnarnirvarons negativa
paverkan pd SRL enbart beror pa tridnarens fysiska nérvaro utan kan ddrmed dven forklaras av
deltagarnas &lder. Daremot var modellen for SRL-delskalan anstrdngning icke-signifikant nér
det kontrolleras for trdnarndrvaro, vilket innebér att trdnarens narvaro inte verkar forklara
idrottarnas grad av anstrdngning.

SRL och miljomissiga forutsattningar

Gillande den andra fragestéllningen, angdende effekterna av miljomaissiga
forutséttningar, visas inga entydiga samband. Friamst verkar trdnarens formdga att skapa
mdjligheter for SRL vara den variabel som genomgaende kan forklara en del av idrottarens
grad av SRL. Forutom detta verkar en béttre upplevd relation mellan idrottare och trénare
forklara en hogre grad av anstrdngning, och dven tridnares formaga att uppmuntra till SRL
verkar forklara en hogre grad av reflektion och dvervakning. Olika processer kopplade till
trdnarens formaga att skapa miljoméssiga forutsattningar for SRL verkar saledes forklara olika
SRL-formédgor, dar skapandet av mojligheter verkar vara den mest betydelsefulla
orsaksfaktorn.

Foreliggande studie finner inget stod for att motivationsfrdmjande trénarbeteenden kan
forklara grad av SRL hos de individuella idrottarna, med undantag f6r sambandet mellan SDT-
delskalan kompetens och SRL-delskalan 6vervakning. I motsats till Goffena och Horn (2021)
fann foreliggande studie ddrmed inget signifikant samband mellan autonomistddjande
trdnarbeteenden och grad av SRL. Tidigare studier har dock funnit att motivationsfrdmjande
trinarbeteenden kan bidra till idrottares inre motivation (Hollembeak & Amorose, 2005) och
dven andra viktiga aspekter sdsom vélbefinnande (Davis et al., 2019; Haerens et al., 2018;
Langan et al., 2015), foljsamhet till traningsplanering (Way et al., 2012) och engagemang
(Reynders et al., 2019), men inte nodvandigtvis till 6kad grad av SRL. Med tanke pé
foreliggande studies tvetydiga resultat géllande miljoméssiga forutséattningar kan det darmed
vara andra miljoaspekter (sdsom familj, skola, forening, kultur, etc.), personliga faktorer
och/eller tidigare erfarenheter som forklarar sjdlvreglerat larande hos idrottarna. Det kan darfor
vara svért att veta om det gar att skapa en universell miljo som leder till 6kad SRL hos en
individ och som sedan gar att tillimpa pd en annan.

Begrinsningar

Studien har ett antal begrénsningar. For det forsta insamlades enkétsvaren under en
pagaende pandemi (Covid-19). P4 grund av pandemin har all tivlingsidrott i Sverige, forutom
elitverksamhet, pausats vilket kan ha paverkat deltagarnas sjélvskattningar dd de ombads
tanka tillbaka pé tiden innan pandemin. Bade deltagarnas motivation till idrottandet men dven
deras uppfattning om relationen till tranaren kan ha paverkats.

For det andra anvéinds endast sjélvskattningsskalor i denna studie, vilket kan paverka
dess tillforlitlighet da deltagarnas subjektiva uppfattning av trdnarens beteenden kan riskera att
brista i sanningsenlighet. Samtidigt &mnar studien att undersoka idrottarens egen uppfattning
av trdnarens frimjande av SRL vilket gor att det ocksa kan ses som en styrka.

For det tredje har vissa av de anvidnda sjdlvskattningsskalorna begransade
psykometriska egenskaper, dér det exempelvis inte patriaffats nagon validering av den svenska
oversittningen av SRL-SP. Likasa verkar SRE som instrument inte anvénts i tidigare studier
och didrmed har vare sig reliabilitets- eller validitetsstudier patrdffats. Det kan darfor
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rekommenderas att sddana studier genomfors for bdde SRE som instrument samt den svenska
overséttningen av SRL-SP. Det uppticktes dven en stark korrelation mellan SDT- och SRE-
delskalorna, nagot som kan tdnkas paverka resultatet da det finns en risk att skalorna miter
liknande processer.

For det fjarde bestr studiens breda urval av deltagare frén olika idrotter, olika &ldrar
och geografisk lokalisering. En nackdel med detta kan vara att resultatet inte dr tillampbart for
specifika idrotter, samtidigt som det kan ses som en styrka att studien ger indikationer pa hur
individuella idrottare i stort upplever sina miljoméssiga forutsittningar, sin self-efficacy och
grad av SRL. Med storsta sannolikhet inkluderar studien dven deltagare med tranare som har
olika bakgrund och nivd av utbildning, vilket kan forsvara mdjligheter till en miljomaéssig
jamforelse.

Framtida forskning

Med tanke pé det begridnsade antalet studier kring miljoméssiga forutsittningar for SRL
vore det Onskvért att framtida studier vidare utforskar detta omréde. Framtida forskning skulle
dven kunna undersoka trdnarens uppfattning av dennes paverkan pé idrottarens grad av SRL
och om bemétandet skiljer sig at beroende pa idrottarens och/eller tranarens konsidentitet.
Likasé vore det gynnsamt med en mer detaljerad kartliggning av trdnarnirvarons roll for
idrottarens SRL, till exempel genom att utforska om det i huvudsak handlar om trdnarens
agerande pa trianing eller dennes faktiska nidrvaro som eventuellt paverkar idrottarens SRL. I
denna studie ses ndmligen tendenser till att trinarkontakten, till skillnad fran trdnarnirvaro,
positivt korrelerar med de miljoméssiga forutsdttningarna. Det hade darfor varit av intresse att
vidare undersoka denna diskrepans mellan trdnarndrvaro och trdnarkontakt. Utifrdn denna
studies urval, med tanke pa antalet idrotter och det breda &ldersspannet, vore det dven intressant
for framtida studier att undersdka mer specifikt om SRL skiljer sig &t beroende pa idrott
och/eller alder.

Implikationer

SRL har visat sig forhdja idrottares prestation (Bartulovic et al., 2017; McCardle et al.,
2019; Kitsantas & Zimmerman, 2010) och ar enligt teorin en kontextberoende formaga som
gér att lara upp (Zimmerman, 2000), vilket gér SRL till en anvindbar strategi for bade idrottare
och tranare.

Fran denna studie framkommer att idrottare behdver kdnna en tilltro till sin egen
formaga for att kunna engagera sig i SRL pd ett fordelaktigt sétt. Resultatet har dven visat att
trdnare framforallt kan hoja idrottarens grad av SRL genom att skapa mojligheter for att utfora
SRL, till exempel genom att tillata idrottaren gora misstag, involvera denne i traningsuppligg
och forsdkra sig om att idrottaren fOrstar uppgiften. Dértill visar det sig dven att en mer
nédrvarande tranare inte per automatik leder till en hogre grad av SRL hos idrottaren. Trénares
fysiska nérvaro kan mojligtvis gora att idrottare tar mindre ansvar eller far minskat utrymme
till att pdverka den egna traningen, vilket 1 sin tur kan leda till ldgre grad av SRL. Ju mer
nirvarande trinaren dr desto mer medvetenhet verkar trinaren séledes behova ha kring hur
denne skapar en SRL-frimjande miljo.
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Slutsats

Sammantaget bidrar denna studie med ytterligare kunskap till den hittills begridnsade
idrottsrelaterade forskningen kring SRL 1 relation till self-efficacy, konsidentitet och den
omgivande miljon. Studien ger stdd for att self-efficacy har ett positivt samband med idrottares
grad av SRL. Konsidentitet verkar ddremot inte moderera sambandet mellan self-efficacy och
SRL. Vad giller de miljomaissiga forutsittningarna, det vill sdga idrottarens uppfattning om
trdnarens formaga att skapa en motivations- och SRL-fraimjande miljd, visar resultatet inga
entydiga samband. De miljomaissiga faktorer som har ett samband med SRL varierar beroende
pa vilken SRL-delskala som undersdks, men sett till helheten verkar framforallt trénarens
formaga att skapa mojligheter for SRL forklara idrottarens grad av SRL. Nér resultatet
kontrolleras utifrdn trdnarens nirvaro uppvisas dock en lagre grad av SRL hos idrottarna, vilket
kan tyda pd att idrottaren kénner mindre ansvar for sitt eget sjdlvreglerade ldrande eller ges
mindre utrymme till att anviinda dessa formégor nér trdnaren dr fysiskt ndrvarande. Det ar
foljaktligen viktigt for trdnare att ha en medvetenhet kring hur denne kan bidra till att skapa en
SRL-frdmjande miljo.
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Bilaga 1

Tavlingsidrotter och deltagarantal

Téavlingsidrott Antal
Alpint 1
Badminton 2
Bordtennis 3
Bowling 3
Brottning 12
Crossfit 1
Cykling 11
Freeski 3
Friidrott 23
Féktning 10
Golf 2
Gymnastik 2
Judo 5
Konstakning 4
Léingdskidor 34
Motorsport 1
Orientering 27
Pistolskytte 6
Ridsport 47
Segling 6
Simning 14
Skidskytte 2
Strongman 1
Styrkelyft 5
Taekwon-Do 1
Tennis 12
Triathlon 10
Tyngdlyftning 3
Totalt 251
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Bilaga 2
Bakgrundsfrigor

1. Vilket kon har du?
(Med kon menar vi konsidentitet, det vill sdiga det kén du sjdilv kdnner dig som)

a. Man
b. Kvinna
c. Ickebinir
d. Annat

2. Alder?

3. Vilken ér din huvudsakliga tévlingsidrott?
(Om du trdnar flera olika idrotter, skriv den (individuella) tivlingsidrotten du
tillbringar mest tid i)

4. Vilken ir din hogsta tavlingsniva?
(Om du inte har mojlighet att tivla just nu till foljd av Covid-19, svara utifrdn din
senaste tavlingssdsong)
a. Kommunal tévlan
b. Regional tivlan
c. Nationell tdvlan (t ex Sverige-cup, SM)
d. Internationell tdvlan

5. Hur ménga triningspass i1 veckan (i genomsnitt) genomfor du i syfte att utveckla dig i
din huvudsakliga idrott?

6. Har du en trinare?
(Med trinare avses en person som dr involverad i planering och utférande av din

trdning)
a. Ja
b. Nej

7. I genomsnitt, hur ménga traningspass under en vecka dr din huvudtridnare nérvarande?
(Om er kontakt/relation fordndrats till foljd av Covid-19, svara utifrdn din senaste
tavlingssdsong)

a. [ stort sett alla trdningspass (ca 75-100 %)

b. Mer én hélften av alla trdningspass (ca 50-74%)

c. Mindre dn hélften av alla traningspass (ca 49-20%)
d. Nastan inga traningspass (ca 0-19%)

8. I genomsnitt, hur ofta har du och din huvudtrinare kontakt med varandra?

(Med kontakt menas bdde pa och utanfor trdaning/tavling/match, fysisk savdl som
digital kontakt (t ex via telefon/sms/sociala medier). Om er kontakt/relation
fordndrats till f6ljd av Covid-19, svara utifrdn din senaste tdavlingssdsong)

a. I stort sett varje dag (ca 5-7 ggr/vecka)

b. Nagra ginger i veckan (ca 1-3 ggr/vecka)

c. Nagra ganger i manaden (ca 1-4 ggr/manaden)

d. Mindre 4n en géng i ménaden



9. Vilken typ av kontakt har du mestadels med din huvudtrinare?
(Om er kontakt/relation fordndrats till foljd av Covid-19, svara utifrdn din senaste
tavlingssdsong)
a. Fysisk kontakt (pa traningar och tavlingar/matcher)
b. Via telefonsamtal/sms/mail/sociala medier
c. Lika mycket fysisk kontakt som via telefonsamtal/sms/mail/sociala medier

26
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Bilaga 3

Interpersonal Supportiveness Scale - Coach (I8S-C)

Dessa pdstdenden handlar om din upplevelse av din huvudtrinare. Trdnare har olika stilar i
sina interaktioner med idrottare och vi vill veta mer om hur du har upplever din
huvudtrdnare. Stammer inte alls = 1, Stammer delvis = 4, Stidmmer mycket bra = 7.

14.

15.
16.
17.
18.
19.

20.

21.
22.

23.

24.
25.

Jag kinner att min trdnare ger mig valmojligheter och forslag

Min trdnare dr tydlig med vad jag behover trdna pé for att lira mig och utvecklas i
min idrott

Min trénare tar sig tid att prata med mig

Jag kénner att min trdnare forstar mig

Min trénare later mig tréna pa en niva som ir lamplig for mig

Min trinare verkar inte tinka pd mig sa ofta

Min trdnare uppmuntrar mig att stélla fragor

Min trénare dr tydlig med vad jag kan forvidnta mig av min trining

Min trdnare dgnar mycket tid at mig

. Min trénare lyssnar pa hur jag vill géra saker

. Min trénare hjélper mig att tro pd min formaga att lira mig och utvecklas i min idrott
. Min trénare ogillar ofta och har svért att acceptera det jag gor

. Min trénare forsoker forstd mig innan han/hon foreslar ndgot nytt sitt att utfora saker

pa

Min tridnare dr noga med att jag forstar hur jag bést ska kunna ldra mig och utvecklas i
min idrott

Min trinare lagger tid och energi pa att hjidlpa mig

Min trdnare visar att han/hon har fortroende for min forméga att lyckas i idrott

Min tridnare ger mig tydlig feedback om min utveckling

Min trdnare dr inte sérskilt engagerad i det som upptar mina tankar

Min tridnare dr noga med att jag forstdr malen med mitt idrottande och vad jag
behover gora for att uppnd dem

Min trinare bestraffar mig om min prestation inte lever upp till hans/hennes
forvantningar

Det dr min idrottsliga prestation som avgor hur accepterande min trdnare dr mot mig
Min tridnare jamfor min formaga och prestation med andra idrottares forméga och
prestation

Min trdnare undviker att ge mig berdm/beloningar om jag presterar mindre bra i min
idrott

Min trinare dr tydlig med att det &r han/hon som bestdmmer under tréning

Min trénare dr Overdrivet kritisk mot mig om jag inte har presterat bra i min idrott
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Bilaga 4
Self-Regulated Environment (SRE)

Kommande avsnitt handlar om pastdenden kring din uppfattning av din huvudtrdnare. Om du
har flera trdinare, svara utifran dina upplevelser av din huvudtrinare. Ta stdillning till varje
pdstdende genom att markera den siffra som bdst stammer in pd dig. 1 = inte alls, 4 =
ibland/varken eller/instdmmer delvis, 7 = haller fullstindigt med.
1. Min trdnare uppmuntrar mig att ha en malsittning for varje trdning.
2. Min trdnare uppmuntrar mig att tinka pa bade mina styrkor och svagheter kopplat till
mitt idrottsutévande
3. Min trdnare uppmuntrar mig att tdnka pa hur jag kan forbéttra mina idrottsliga
fardigheter
4. Min trdnare uppmuntrar mig att efter varje traning tdnka pa de saker jag gjorde béttre
och sdamre
5. Jag kénner att jag tillats gora misstag under traningen
Under trdning betonar min trénare att jag maste lira mig av de misstag jag gor snarare
dn att se det som ett misslyckande
Under trdningen uppmuntras jag att prova pa nya och/eller svarare saker
Under traning fir jag anvéndbar feedback av min trénare om/nédr jag ber om det
Min trénare svarar pa fragor jag har om min idrott
. Jag kan prata med min trdnare om utvecklingen av mina idrottsrelaterade fardigheter
. Jag kénner att jag kan dela mina tankar och upplevelser om mitt idrottande med min
tranare
12. Jag litar pé de rdd som min trdnare ger mig for att forbéttra mina idrottsliga
fardigheter
13. Min tranare forsoker att forstd mig som idrottare
14. Min tranare forsdkrar sig om att jag forstar varfor jag ska utfora vissa dvningar
15. Min trinare forsoker involvera mig i de beslut som beror mitt triningsuppligg.
16. Jag kdnner att jag under traningen far mdjlighet att utféra 6vningar pa mitt eget sitt
17. Innehéllet pa trdningarna ar varierande, jag gor inte alltid samma saker.

o

— = O 00
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Bilaga 5

Self-Regulated Learning in Sport Practice (SRL-SP)
Ldis foljande pdstdenden och markera den siffra som bdst stammer in pa hur du vanligtvis gér
och tdnker kring din trdning. Det finns inga korrekta eller felaktiga svar, sa fundera inte for

mycket pd varje pdstdende utan svara drligt. Varje pastaende skattas fran 1-7, ddr 1 =
Aldrig, 4 = Ibland, 7 = Alltid.

1.
2.

3.

o

10.
. Jag ser tillbaka pd trdningen fOr att se om jag hade ett bra tillvigagéngssétt nér jag

11

12.
13.
14.

15.
16.
17.
18.

19.
20.

21.

22.
23.
24.
25.
26.

Jag bestimmer hur jag ska ta mig an en dvning/ett pass innan jag paborjar den/t
Innan jag pabdrjar en Gvning/ett pass tanker jag ut vilka mél jag har med
Ovningen/passet

Innan jag pabdrjar en dvning/ett pass planerar jag noggrant hur jag ska gé tillvéga for
att genomfora Gvningen/passet

Innan jag pabdrjar en dvning/ett pass funderar jag pd vad jag behdver gora for att
uppna mina mél

Innan jag pabdrjar en dvning/ett pass tdnker jag over de olika delmoment jag stills
infor

Jag har en tydlig plan 6ver hur jag ska genomfora en dvning/ett pass innan jag
paborjar den/t

Jag tianker pa vad en dvning/ett pass krdver av mig innan jag paborjar den/t

Jag forsoker forstd syftet med dvningen/passet innan jag paborjar den/t

Innan jag genomfor en dvning/ett pass sd gr jag igenom Ovningens/passets olika steg
1 mitt huvud

Jag ser tillbaka pa trdningen for att kolla om jag gjorde ritt saker

utférde dvningar/passet

Under traningen stimmer jag kontinuerligt av hur det gér

Jag reflekterar 6ver det jag gjorde pa traningen for att se om jag kan forbéttra det
Efter avslutad tréning ténker jag tillbaka pd dvningarna/passet for att utvérdera min
prestation

Jag tinker tillbaka p& mina tidigare traningserfarenheter for att fa nya insikter

Nir jag tdnker pa min traning reflekterar jag bdde 6ver mina styrkor och svagheter
Jag vet att jag har resurser for att hantera oférutsedda handelser under traning

Nir jag stoter pa en utmaning/svérighet under trianing kan jag vanligtvis hitta flera
16sningar

Jag dr siker pa att jag effektivt kan hantera ovintade hindelser under trdning

Nir jag stoter pa svarigheter under traning kan jag forlita mig pa mina formagor att
hantera dem

Oavsett vilka utmaningar jag stélls infor under tréning sd brukar jag kunna hantera
dem

Jag brukar kimpa péd dven om Ovningarna/passen r svara

Jag ger inte upp under en tréning &ven om en dvning &r svar/tuff

Jag brukar gora mitt bésta nér jag utfor en dvning/ett pass.

Aven nir jag inte gillar en dvning s4 trinar jag hart

Jag koncentrerar mig till fullo nér jag genomfor en dvning/ett pass



