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Sammanfattning 

 

Introduktion 

Försvarsmakten (FM) genomför en revidering av hur fysisk träning (FT) ska bedrivas inom 

myndigheten. I revideringen är FM avsikt att de civilanställda arbetstagarna (CVAT) ska få 

som krav att bedriva FT i samma omfattning som den militära. Dock är kunskapsläget över vad 

som motiverar, respektive inte motiverar, den civila personalen till FT relativt outforskat.  

Syfte 

Studiens syfte har varit att undersöka hur anställdas upplevelse av fysisk träning påverkar 

motivationen till att bedriva fysisk träning under arbetstid.  

Metod 

Studien genomfördes som en kvalitativ intervjustudie baserad på semistrukturerad 

intervjumetod. Fem individer intervjuades och data från intervjuerna analyserades genom 

kvalitativ innehållsanalys med abduktiv ansats.  

Resultat 

Från analysen framkom ett antal motivationsfaktorer och barriärer kopplat till att bedriva FT på 

arbetstid. De mest framträdande motivationsfaktorerna var att FT skulle vara rolig och att FT 

skulle förbättra individens hälsa. Vidare framkom att krav som inte är kopplade till en för 

individen tydlig målbild inte bidrar till en ökad motivation till FT. De största barriärerna till att 

utöva FT var tidsbrist och att FT inte värderades lika högt som andra arbetsuppgifter. 

Diskussion/slutsats 

FM:s vilja att implementera FT på arbetstid som ett krav för CVAT kommer troligen inte leda 

till att fler inom FM genomför FT. För att på längre sikt motivera CVAT till FT så behöver FM 

förstår de underliggande motiven till varför en individ bedriver FT. Det finns troligtvis inte en 

generell formel för att motivera individer till att bedriva FT. Därför bör de riktlinjer FM eller 

andra organisationer tar fram vara tillräckligt flexibla i sin utformning för att de ska kunna 

anpassas till individens rådande motivationsbehov och följas upp kontinuerligt. 

Inom FM förefaller det finnas en kultur där arbetsuppgiften FT inte likställs med övriga 

arbetsuppgifter vilket leder till att det är det första som prioriteras bort. FM bör utreda om 

kulturen existerar i hela myndigheten och i så fall arbeta fram en strategi för att motverka den.   

Key Words  

Fysisk aktivitet, fysisk träning, krav, motivation, självbestämmandeteorin (self-determination 

theory) 

 

  



 

 

Abstract 

 

Introduction 

The Swedish Armed Forces (SAF) is carrying out a revision of how physical training (PT) is to 

be conducted within the organization. In this revision, the SAF intends to impose requirements 

on civilian employees (CE) to engage in PT to the same extent as military personnel. However, 

the knowledge regarding what motivates or demotivates civilian personnel to participate in PT 

is relatively unexplored. 

Aim  

The aim of the study was to examine how employees' experience of PT affects their motivation 

to engage in PT during working hours. 

Method  

The study was conducted as a qualitative interview study based on a semi-structured interview 

method. Five individuals were interviewed, and the data from the interviews was analysed using 

qualitative content analysis with an abductive approach. 

Results  

The analysis revealed several motivational factors and barriers related to engaging in PT during 

working hours. The most prominent motivational factors were that PT should be enjoyable and 

contribute to improving individuals' health. Furthermore, results show that requirements that 

are not connected to a clear goal for the individual do not contribute to increased motivation for 

PT. The main barriers to engage in PT were lack of time and PT not being valued as highly as 

other work tasks. 

Discussion/Conclusion 

The SAF intention to implement mandatory PT during working hours for CE is unlikely to 

result in more individuals within the SAF engaging in PT. In order to motivate CE in the long 

term, the SAF needs to understand the underlying motives for why individuals participate in 

PT. There is likely no universal formula for motivating individuals to engage in PT, and the 

guidelines developed by the SAF, or other organizations should be sufficiently flexible in their 

design to adapt to individuals' current needs and be continuously reviewed. 

Within the SAF, there seems to be a culture where the task of PT is not considered equal to 

other work tasks and is often prioritized last. The SAF should investigate whether this culture 

exists throughout the organization and, if so, develop a strategy to counteract it. 

Key words  
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1. Bakgrund 

Försvarsmakten (FM) arbetar för en god träningskultur som uppmuntrar till fysisk träning (FT) 

både på och utanför arbetet. I informationssammanställningen, ”Anställd i FM”, beskrivs att 

FM vill kopplas samman med fysisk aktivitet (FA) och FT samt att strävan är att ge personalen 

goda möjligheter till detta. I informationssammanställningen anges också att syftet med FA och 

FT på arbetstid är att personalen ska få en ökad hälsa och att personalen genom FA och FT även 

utför ett bättre arbete, det vill säga presterar mer (Försvarsmakten, 2019a). FA definieras som 

en aktivering av skelettmuskulaturen som ökar energiomsättningen (Caspersen m.fl., 1985). 

Vidare används begreppet FT, vilket innebär planerad, strukturerad och repetitiv FA som syftar 

till att bibehålla eller öka fysisk förmåga, exempelvis ökad muskelstyrka (Caspersen m.fl., 

1985).  

I FM:s rapport från år 2022 redovisas att 49,6 procent av personalen uppnått Försvarsmaktens 

fysiska standard (FM FysS) grundnivå som bland annat innebär att 180 minuters FT genomförts 

på arbetstid per vecka (Försvarsmakten, 2022c). Det framgår dock inte i FM:s rapport vad som 

har påverkat resultatet eller slutsatser om vad som skulle kunna öka andelen som uppnår 

grundnivån. FM FysS är benämningen för regleringen av FT inom FM. Syftet med FM FysS är 

att säkerställa kvaliteten i personalens fysiska prestationsförmåga som ska vara tillräckligt hög 

för att kunna lösa uppgifter inom ramen för krigsbefattningen. Det anges även att de positiva 

hälsoeffekterna ska ses som en synergieffekt av FM FysS.  

Basen i FM FysS är grundnivån. Grundnivån är att individen har en träningsmålsättning, en 

plan för att nå målsättningen och en träningsdagbok för uppföljning. Den genomförda FT ska 

utvärderas av individen och närmaste chef. FT på arbetstid ska genomföras minst 180 minuter 

per vecka och träningstiden ska fördelas på kondition (50 procent), stryka (40 procent) och 

rörlighet (10 procent). Kravet för att uppnå godkänt resultat på grundnivån är att de ingående 

delarna dokumenterats och att FT genomförts minst 180 minuter per vecka under minst 75 

procent av årets totala arbetade veckor. FM FysS beskriver också vilka fysiologiska tester som 

ska genomföras kopplat till krigsbefattning (Försvarsmakten, 2019b).  

FM genomför nu en revidering av upplägget för FT som bedrivs på arbetstid bland annat i syfte 

att tydligare koppla befattningar till nya fysiologiska kravnivåer. Därför har FM tagit fram en 

ny målbild för fysisk prestationsförmåga. Målbilden för fysisk prestationsförmåga är en 

inriktning för de nya regler som kommer att styra hur all personal i FM får och ska träna samt 

vilka fysiologiska krav som ställs. Den enhet inom FM som är ansvarig för detta arbete är 

Försvarsmaktens idrotts- och friskvårdsenhet (FMIF).  FMIF vill inom ramen för den nya 

målbilden för fysisk prestationsförmåga ta fram ett sätt för att inkludera den civila personalen i 

det nya konceptet ”Militär fysisk träning” som kommer att ersätta FM FysS (Försvarsmakten, 

2023).  

FM består av två personalkategorier; civil och militär personal. Synonymt till civil personal kan 

civila arbetstagare (CVAT) användas vilket författarna valt att tillämpa i denna studie 

(Försvarsmakten, 2022a). Den militära personalen lyder alltid under pliktlagen oavsett 

säkerhetspolitiskt läge medan CVAT endast omfattas av pliktlagen då CVAT krigsbefattning 

aktiverats. Dock har inte alla CVAT en krigsbefattning. Med andra ord finns det inte någon 

koppling mellan CVAT:s ordinarie anställning och eventuell krigsbefattning med tillhörande 

fysiologiska krav (Försvarsmakten, 2017, 2019b, 2021, 2022b, 2022a).  
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1.1. Tidigare forskning 

Tidigare forskning kommer belysas ur tre perspektiv; effekter av FA och FT, FT och motivation 

samt FT och barriärer. 

1.1.1. Effekter av fysisk aktivitet och fysisk träning   

Det är väl belagt att FA har positiva effekter på hälsan, bland annat genom att reducera risken 

för ett antal sjukdomar. Exempel på sjukdomar är typ 2-diabetes och olika former av psykisk 

ohälsa så som utmattningssyndrom (Schuch m.fl., 2016; Warburton m.fl., 2006; World Health 

Organization, 2020). Forskning visar att det även kan finnas ett positivt samband mellan FA 

och förbättring av hjärnans funktioner på både kort och lång sikt. Exempelvis kan FA ha en 

positiv inverkan på minnesfunktionen (Erickson m.fl., 2011). Det kan också finnas ett positivt 

samband mellan aerob kapacitet, förmågan att ta upp och omsätta syre (Myers m.fl., 2004), och 

hjärnfunktioner, exempelvis exekutiv funktion – det vill säga förmåga till planering och 

problemlösning (Chaddock m.fl., 2010; Hillman m.fl., 2008).  

Både personalens hälsa och prestation kan ha en inverkan på företags produktivitet 

(Calderwood m.fl., 2016). Produktivitet är ett mått på hur mycket som produceras för en 

förutbestämd resurs eller tid, det vill säga produktiviteten är kvoten av prestationen dividerat 

med kostnaden eller tiden (Ekonomistyrningsverket, 2019). Om företag investerar i FA på 

arbetsplatsen kan det ha positiva effekter på personalens prestation och hälsa bland annat genom 

att sjukskrivningstalen minskar (Calderwood m.fl., 2016). För att uppnå en positiv produktivitet 

är det dock av vikt att investeringskostnaderna för FA på arbetet ger den avkastning som avses 

(Lier m.fl., 2019). Ett av de största problemen med investeringar i FA på arbetsplatsen är att 

inte tillräckligt många anställda genomför den (Calderwood m.fl., 2016; Lier m.fl., 2019). För 

att få tillräckligt många att genomföra FA kan det krävas att företag eller organisationer 

genomför insatser för att motivera sina anställda till FA. Med ökad motivation ökar även antalet 

som genomför FA vilket kan resultera i ökad produktivitet och där med vinst (Calderwood m.fl., 

2016; Lier m.fl., 2019). Statistik från Eurobarometer 2022 över svenska medborgare visar att 

38 procent av alla svenskar ser brist på motivation som det största hindret till att genomföra FA. 

(European Commission, 2022a). 

1.1.2. Fysisk träning och motivation 

Ett centralt begrepp för att kunna förstå en individs beteende och attityd gentemot FA och FT 

är motivation. Motivation beskrivs som en förutsättning för att ändra ett beteende men också 

som katalysator, en drivkraft för att starta och vidmakthålla ett hållbart träningsbeteende 

(Molanorouzi m.fl. (2015). Flera studier har tidigare kartlagt vad som driver den individuella 

motivationen till FT. Bland annat påvisar Ley (2020) och Molanorouzi m.fl. (2015) att det finns 

olika motiv till FT beroende på ålder och kön. Michie m.fl. (2008) hävdar att man bör använda 

sig av beteendeteorier och modeller för att kunna förstå varför vissa träningsprogram motiverar 

individer och andra inte. Statistik från Eurobarometer 2022 över svenska medborgare, där 

deltagarna fick ange vad som motiverar dem till träning, visar att den starkaste motivatorn för 

FT är hälsa (män 68 procent, kvinnor 74 procent), tätt följt av att få förbättrad kondition (män 

52 procent och kvinnor 53 procent) (European Commission, 2022b).  
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1.1.3. Fysisk träning och barriärer 

Tidigare forskning visar att det finns ett antal hinder eller ”barriärer” som motverkar att skapa 

och vidmakthålla en regelbunden träningsrutin på arbeten som erbjuder arbetstagarna möjlighet 

att bedriva FT på arbetstid. Dessa barriärer är tidsbrist, företagskultur och arbetstagarnas egna 

utgifter kopplat till FT. Begreppet tidsbrist kan yttra sig i form av att arbetstagarna redan 

upplever sig att inte hinna med ålagda uppgifter och att FT på arbetstid ytterligare skulle öka 

arbetsbördan (Lier m.fl., 2019; Ryde m.fl., 2020). Eurobarometern år 2022 visar att detta även 

återspeglas i det svenska samhället då 41 procent av deltagarna i studien anger att tidsbrist är 

det största hindret för att bedriva FT på arbetstid (European Commission, 2022b). Lier m.fl. 

(2019) och Ryde m.fl. (2020) påvisar en företagskultur där det sociala stödet från chefer och 

kollegor för att genomföra FT på arbetstid är lågt och att tid för FT anses som förlorad 

produktionstid. Arbetstagarnas egna utgifter för FT kan exempelvis vara avgifter för 

träningskort.  

1.2. Fysisk träning inom Försvarsmakten 

Antalet anställda CVAT i FM bestod år 2022 av 9 195 av totalt 24 212 kontinuerligt 

tjänstgörande (Försvarsmakten, 2022b). FM:s förändring av FM FysS till ”Militär fysisk 

träning” kommer därigenom att påverka arbetet för alla anställda men speciellt för de cirka 

9 200 CVAT som eventuellt kommer få FT som en arbetsuppgift. Det är därför angeläget för 

FM att införandet får den effekt som avses, det vill säga ökad fysisk prestationsförmåga och 

produktivitet. År 2019 gjordes en ändring i FM FysS  med avsikt att all personal även CVAT 

skulle omfattas av FM FysS (Försvarsmakten, 2019b). Sedan dess har det i FM diskuterats 

huruvida detta är möjligt och åsikterna har gått isär. Dock har den juridiska avdelningen på 

FM:s högkvarter fastslagit att det idag inte finns en juridiskt hållbar grund för att göra FM FysS 

för CVAT till en arbetsuppgift, det vill säga ett krav likt det är för den militära personalen 

(Försvarsmakten, 2021).  

Idag har CVAT möjlighet att bedriva FT på arbetstid men trots utlåtandet från den juridiska 

avdelningen så tillämpas reglerna olika på olika enheter inom FM. På vissa enheter är det ett 

krav för CVAT att bedriva FT på arbetstid, där FM FysS är likställt med alla andra 

arbetsuppgifter, samt att krigsplacerade CVAT även ska genomföra fysiologiska tester kopplat 

till krigsplaceringen. Samtidigt finns det andra enheter där detta är frivilligt för CVAT 

(Försvarsmakten, 2021). 

1.3. Problemformulering 

FM försöker idag hitta andra sätt att ställa krav på CVAT för att inkludera CVAT i det 

kommande konceptet ”Militär fysisk träning”. Därför vill FMIF på uppdrag av FM utreda om 

det finns andra sätt att motivera CVAT till FT på arbetstid och hur krav påverkar CVAT:s 

motivation. Detta genom att undersöka främjande och hindrande faktorer samt vad som 

motiverar CVAT i FM till FT på arbetstid. FMIF avser att använda denna studies resultat och 

slutsatser som underlag till kommande arbete med förändringen av FM FysS till ”Militär fysisk 

träning”.    

För närvarande är förståelsen för CVAT:s upplevelse av FM FysS och motivation till FT i FM 

inte undersökt. Detta gäller även CVAT:s upplevelse av att eventuellt få FT som en 

arbetsuppgift (krav) likt den militära personalen har idag.  



 

4 

  

2. Syfte och frågeställning 

Syftet med studien var att undersöka hur anställdas upplevelse av fysisk träning påverkar 

motivationen till att bedriva fysisk träning under arbetstid.  

Studiens syfte undersöks genom följande frågeställningar: 

• Hur upplever anställda sina egna förväntningar på FT inom ramen för arbetet? 

• Vilka element upplever anställda som mer eller mindre gynnsamma för att bedriva FT 

på arbetstid i förhållande till motivation? 

• Hur upplever anställda att deras möjlighet till självbestämmande påverkar motivationen 

för FT inom ramen för arbetet? 
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3. Teoretiskt ramverk 

”Self-Determination Theory” (SDT) är en teori för att förstå och förklara mänsklig motivation. 

Teorin skapades av Deci och Ryan i mitten på 80-talet (Deci & Ryan, 1985). SDT är vanligt 

förekommande inom forskning, bland annat inom områdena FA och FT (Esmaeilzadeh m.fl., 

2022; Plangger m.fl., 2022; Teixeira m.fl., 2012). SDT beskriver att individer strävar efter att 

få bestämma själva i så stor utsträckning som möjligt. Teorin delas in i tre huvudkategorier; 

inre motivation, yttre motivation samt amotivation (se Figur 1) (Ryan & Deci, 2000).  

 

 

Figur 1 Illustration av Self-Determination Theory med inspiration från Gagne & Deci, (2005) 

3.1. Inre motivation 

Inre motivation beskrivs som individens egen vilja att behärska en kunskap eller utveckla en 

färdighet.  Individen genomför en aktivitet ”för sin egen skull” eller för att den är genuint 

intresserad och finner njutning av att göra det (Ryan & Deci, 2000). Således drivs individen 

inte av externa påtryckningar eller belöningar utan av utmaningen eller det roliga i aktiviteten 

(Ryan & Deci, 2020). Människor är redan från födseln aktiva, lekfulla och nyfikna varelser som 

är beredda på lära sig och utforska nya saker. Denna inneboende motivationsdrift är avgörande 

för vår sociala, fysiska och kognitiva utveckling, detta eftersom det är genom våra inneboende 

intressen vi utvecklar kunskap och färdigheter. Den inre motivationen är inte begränsad till 

barndomen utan är bestående genom hela livet och kan sägas ingå i människans natur. Den 

påverkar bland annat vår prestation, uthållighet och vårt välbefinnande. Inre motivation kan 

sägas existera i alla människor. Dock skiljer den sig mellan individer och olika aktiviteter. 

Exempelvis kan en individ ha inre motivation för en specifik aktivitet medan en annan inte har 

det (Ryan & Deci, 2000).   
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Den främsta anledningen till att barn och vuxna tränar är att de finner njutning av att göra det 

(Frederick & Ryan, 1995). Om en individ deltar i en specifik idrott och blir kritiserad av 

lagkamrater eller tränare kan detta underminera känslan av kompetens och autonomi vilket kan 

leda till att individen slutar med idrotten. Dessa känslor är grundpelare för en hållbar inre 

motivation (Ryan m.fl., 2009).  

3.2. Yttre motivation 

Yttre motivation delas upp enligt Ryan & Deci, (2000) upp i fyra olika delar (extern, 

introjicerad, identifierad och integrerad reglering) där beteendena ser olika ut. Den första 

delen, extern reglering, är den mest kontrollerade av de fyra. I extern reglering drivs 

motivationen av yttre belöningar eller bestraffningar. Om dessa uteblir riskerar även beteendet 

att upphöra. Introjicerad reglering handlar om beteenden som delvis har internaliserats, det vill 

säga att individen anammar andras tankar, värderingar och reaktionssätt i den egna personen. 

Här drivs beteendet av interna belöningar och självkänsla samt för att undvika ångest, skam, 

eller skuldkänslor för att misslyckas. Vid identifierad reglering har individen kunskap om 

varför ett beteende är gynnsamt och drivs av vetskapen om att detta är fördelaktigt. Den sista 

delen av yttre motivation är integrerad reglering. Det är den mest autonoma av de fyra delarna. 

Integrerad reglering uppstår när den identifierade regleringen integrerats i individens livsstil 

och personlighet. Trots att integrerad reglering delar många egenskaper med inre motivation så 

är det fortsatt en yttre motivation eftersom beteendet drivs med det upplevda motivet att uppnå 

ett resultat som är skiljt från beteendet.  

3.3. Amotivation 

Den sista kategorin i SDT är amotivation. Det beskrivs som tillståndet då en individ totalt saknar 

motivation eller vilja att agera. Individen saknar egen vilja, den tror sig inte kunna och den tror 

inte att aktiviteten kommer ge ett önskat resultat (Ryan & Deci, 2020). Applicerat på träning 

eller idrottsutövning så kan amotivation hos en individ exempelvis beskrivas som när denne 

inte upplever sig kunna genomföra aktiviteten eller att den inte tror sig kunna vinna något på 

att genomföra den (Ryan m.fl., 2009).  

3.4. Internalisering och integration 

I SDT beskriver Ryan & Deci, (2000) internalisering och integration som en process. 

Internalisering är när en individ kopierar ett beteende och värderar det som sitt eget. I takt med 

att beteendet blir mer förankrat i individens person övergår det i stället till integration. 

Processen är beroende av de grundläggande psykologiska behoven som beskrivs nedan. Ryan 

& Deci, (2000) hävdar att dessa behov behöver tillgodoses under processens gång för att kunna 

etablera inre motivation.  

3.5. SDT – Psykologiska behov 

Ryan & Deci, (2000) beskriver tre psykologiska behov; autonomi, kompetens och samhörighet, 

som grundpelare för att utveckla inre motivation (se Figur 2). Autonomi beskrivs som en känsla 

av frivillighet och självbestämmande, att kunna agera i linje med sina intressen och värderingar 

samt att valen vi gör utgår från oss själva och att vi på så sätt får kontroll på vår egen situation 
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och tillvaro. Kompetens skildras som individens naturliga drivkraft att vilja påverka och 

kontrollera vår omgivning. Vi vill känna att vi utvecklas och blir bättre på sådant som betyder 

något för oss samt att ha förtroende till vår förmåga och känna att vi bemästrar de problem som 

vi ställs inför i vardagen. Behovet samhörighet beskrivs som individens vilja att känna 

gemenskap och närhet med andra människor. Vi vill känna oss betydelsefulla och bekräftade 

av andra i vår närhet (Ryan & Deci, 2000). 

 

 

Figur 2 Illustration av SDT psykologiska behov med inspiration av (Ryan & Deci, 2000) 

 

Sammanfattningsvis så drivs de flesta individers motivation till FT av att de upplever att de 

vinner något på att träna. Vinsterna kan exempelvis vara en förbättrad hälsa, förbättrat utseende 

eller att de vill hålla sig i form för att orka med vardagen. Motivation till FT består, för de flesta 

individer, av en kombination av inre och yttre motivationsfaktorer. Även de mest njutbara 

träningsformerna kräver ofta perioder av yttre motivation för att individen ska bli bättre och 

utveckla nya färdigheter (Ryan & Deci, 2020).  

  

Autonomi

SamhörighetKompetens
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4. Metod och etisk diskussion 

Studien är en kvalitativ intervjustudie baserad på semistrukturerad intervjumetod med 

tyngdpunkt på självrapportering (Denscombe, 2016). Data har analyserats genom kvalitativ 

innehållsanalys med abduktiv ansats och med inspiration av det teoretiska ramverket SDT 

(Höglund-Nielsen & Granskär, 2017).  

4.1. Studiedesign 

Studien syftar till att undersöka den underliggande meningen och det faktiska förhållandet inom 

valt forskningsområde. Därav lämpade sig forskningsintervju som metod (Denscombe, 2016). 

För att få en övergripande struktur med förutbestämda teman och stor flexibilitet under 

intervjuerna användes metoden semistrukturerad forskningsintervju. Intervjuerna kan 

därigenom anpassas efter vad respondenten utvecklar och väljer att fördjupa sig i. Intervjuaren 

kan komplettera med icke förutbestämda frågor för att anpassa intervjun efter respondenten i 

syfte att få respondenten att utveckla sitt resonemang.  

För att skapa den övergripande strukturen tillämpades en intervjuguide, se bilaga 1. 

Intervjuguiden togs fram med inspiration av SDT. Intervjuguiden sågs som ett stöd, inte en 

checklista, främst för att skapa handlingsmöjlighet för intervjuaren om respondenten inte 

utvecklade sina tankar och idéer. Intervjuguiden är uppbyggd på förutbestämda teman som vid 

behov inleddes med frågor av mer sluten frågekaraktär för att leda in respondenten på temat. 

Därefter följde frågor av öppen karaktär för att undersöka respondentens underliggande mening 

och faktiska förhållanden. De öppna frågorna fördjupades med ej förutbestämda öppna frågor i 

syfte att anpassa intervjun efter vad respondenten valde att utveckla (Olsson & Sörensen, 2021; 

Patel & Davidson, 2019). Serien av forskningsintervjuer inleddes med en pilotintervju i syfte 

att utvärdera och förändra intervjuguiden genom att undersöka om frågeställningarna gav ett 

mer öppet samtal och djupa svar eller om motsatsen erhölls (Patel & Davidson, 2019). 

4.2. Urval 

Då undersökningsgruppen är begränsad till ett bestämt antal respondenter är det viktigt att 

sträva efter att varje respondent kan bidra med något skilda vinklar mot studiens syfte för att på 

så vis ge en grund att kunna ta fram rimliga fynd ur (Denscombe, 2016). I urvalsprocessen 

tillämpades ett icke-sannolikhetsurval med strävan mot ett explorativt urval i syfte att ge 

författarna möjlighet att riktat välja respondenter efter deras erfarenhet, och på så vis sträva 

efter ett representativt urval ur den specifika personalkategorin. Inom detta syfte tillämpades 

subjektivt urval baserat på förutbestämda inklusionskriterier och urvalsfaktorer med relevans 

för studiens syfte. På detta vis kan även ett förhållandevis brett tvärsnitt uppnås i strävan att 

efterlikna ett representativt urval (Denscombe, 2016).  

Inklusionskriterierna i studien var att respondenten var tillsvidareanställd (inklusive 

provanställd) i FM, tillhörde kategorin civil personal, var över 20 år samt anställd på 

organisationsenhetsnivå, exempelvis avdelning organiserad under ett regemente. 

Urvalsfaktorerna valdes med inspiration av motivationsfaktorer och barriärer som ansågs vara 

relevanta efter studiens litteraturgenomgång. Respondenternas relevans bedömdes efter deras 

förhållande till urvalsfaktorerna; ålder, kön, personalansvar, flexibilitet, anställningstid och 

träningsvana. Bedömningen av respondenternas kravuppfyllnad gjordes genom en tvågradig 

skala; "har" eller "har inte" (se bilaga 2). Det subjektiva urvalet medförde att respondenterna 
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kunde väljas baserat på personkännedom för att bemöta urvalsfaktorerna på bästa sätt 

(Denscombe, 2016). Personkännedomen bidrog även till en ökad kontextuell förståelse för 

respondenten vilket är viktigt för den hermeneutiska utgångspunkten i efterföljande analys 

(Höglund-Nielsen & Granskär, 2017).  

Inklusionskriterier och urvalsfaktorer tillämpades vilket resulterade i fjorton möjliga 

kandidater. Kandidaterna kontaktades personligen av författarna via telefon eller vid personligt 

möte. Under steg ett (första steget) tillfrågades tre individer att delta i studien, var av en individ 

avsågs användas till pilotintervju. Detta i syfte att om någon av de tillfrågade kandidaterna i 

steg ett skulle tackat nej till att delta så kunde författarna anpassa vilka kandidater som 

tillfrågades i steg två (andra steget), allt för att erhålla en god spridning mellan de blivande 

respondenterna. Samtliga av de tillfrågade i steg ett valde att delta i studien varpå steg två 

inleddes och ytterligare två kandidater tillfrågades. Även dessa lämnade jakande svar och inga 

fler kandidater tillfrågades.  

4.2.1. Undersökningsgruppen 

Undersökningsgruppen var förbestämd att infatta fyra till fem respondenter. För att erhålla flera 

olika vinklar mot studiens syfte ansågs det lämpligt att undersökningsgruppen skulle bestå av 

max antal respondenter det vill säga fem CVAT (Johannessen & Tufte, 2003). En av 

respondenterna genomförde FT regelbundet mot tydliga mål och övriga fyra respondenterna 

genomförde inte strukturerad FT. Respondenterna arbetade på två olika arbetsplatser med 

kontorsliknande arbetsuppgifter inom FM. Samtliga ansågs lämpliga enligt 

inklusionskriterierna och relevanta för att uppnå ett förhållandevis brett tvärsnitt i förhållande 

till urvalsfaktorerna. Undersökningsgruppen, respondenterna, bestod av en chef med 

personalansvar, en CVAT med servicefunktion som har krav på närvaro enligt ett schema och 

därigenom lägre flexibilitet i arbetet samt tre handläggare på olika nivåer med flexibilitet i 

arbetet att själva, till del, kunna prioritera sina arbetsuppgifter. Två av respondenterna tillhör 

gruppen yngre vuxna och övriga respondenter tillhör gruppen medelålders vuxna (Molanorouzi 

m.fl., 2015). Gällande anställningstid så hade en respondent mindre än 6 månaders 

anställningstid i FM och övriga hade varit anställda längre än 6 månader. I 

undersökningsgruppen ingick två respondenter med kvinnlig könsidentitet och tre respondenter 

med manlig könsidentitet.  

4.3. Tillvägagångssätt 

Studien genomfördes systematiskt på följande sätt; 

Författarna kontaktade FMIF för att undersöka om FMIF var i behov av att undersöka ett 

område inom ramen för deras arbete att ta fram nya riktlinjer för ”Militär fysisk träning”. 

Författarna erhöll i dialog med FMIF ett övergripande syfte och ett generellt forskningsförslag 

för studien. Författarna genomförde därefter en litteraturgenomgång över forskningsområdet 

för att skapa en förståelse och ett övergripande teoretiskt ramverk att utgå ifrån vid 

utformningen av studiens specifika syfte. Det valda lämpliga teoretiska ramverket översattes 

och anpassades efter det aktuella forskningsområdet. Översättningen verifierades därefter mot 

andra forskares översättningar (Enander & Börjesson, 2017; Lindwall m.fl., 2019).  

Författarna övervägde mellan att genomföra personliga intervjuer eller gruppintervjuer. Valet 

föll på fysiska personliga intervjuer för att lättare kunna tillämpa ett subjektivt urval 
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(Denscombe, 2016). Detta underlättade även för författarna att organisera intervjuerna för att 

inte begränsas av respondenternas tillgänglighet under ett givet tillfälle. Serien av intervjuer 

inleddes med en pilotintervju som resulterade i att intervjuguiden anpassades i syfte att lättare 

vägleda intervjuaren till att komma djupare i frågeställningarna under de 60 minuter som 

intervjun var förutbestämd att omfatta i tid. Efter pilotintervjun genomfördes fyra 

forskningsintervjuer. Intervjun inleddes med en presentation av studien och dess syfte. 

Respondenten informerades även om hur data kommer att användas och att respondenten när 

som helst kan avbryta intervjun och ta tillbaka sitt medgivande till att data får användas. Den 

semistrukturerade intervjumetoden medförde att intervjuerna, med utgångspunkt i 

förutbestämda teman, varierade i sin framtoning. Detta för att möta respondentens bakgrund 

och vilja att fördjupa sig i ämnet. Under intervjuerna deltog båda författarna. En av författarna 

agerade moderator under intervjun medan den andre författaren antecknade och kompletterade 

med följdfrågor. För att bakgrundshistorik och personligt band skulle påverka intervjun så lite 

som möjligt var den författare med minst personlig koppling till respondenten moderator under 

intervjun vilket tillämpades under fyra av fem intervjuer. Vid en av intervjuerna ansågs detta 

inte relevant då moderatorn och respondenten endast haft en distanserad kontakt på arbetet på 

grund av organisatorisk struktur. Samtliga intervjuer spelades in i syfte att möjliggöra 

transkribering och analys i efterhand. Intervjun avslutades med att respondenten skriftligen 

medgav deltagande och att data får användas i studien. Efter att pilotintervjun och fyra 

intervjuer genomförts bedömdes pilotintervjun vara av så god kvalitet, och svara så väl mot 

studiens syfte att även pilotintervjun kunde inkluderas i studien.  

Samtliga intervjuer transkriberades i sin helhet, huvudsakligen i talspråk men även med visst 

inslag av skriftspråksnormering. Talspråk användes i syfte att bibehålla känslan i språket. 

Skriftspråksnormering användes för att underlätta viss läsning av texten. Information som kan 

användas för identifiering togs bort alternativt ändrades till generiska benämningar, exempelvis 

byttes personnamn ut till ”Namn”. Författarna transkriberade även intervjuerna i sin helhet då 

det är viktigt att fånga hela materialet när den underliggande meningen eftersöks. 

Transkribering skedde löpande efterhand intervjuerna genomfördes. I anslutning till varje 

transkriberingstillfälle påbörjades analysen av innehållet för att tidigt fånga känslan och de 

första intrycken av intervjuerna (Denscombe, 2016).  

4.4. Analysmetod 

Data analyserades genom kvalitativ innehållsanalys med abduktiv ansats och med inspiration 

av det teoretiska ramverket SDT. Höglund-Nielsen och Granskär (2017) beskriver den 

abduktiva ansatsen som en flytande rörelse mellan induktiv och deduktiv ansats. Det valda 

teoretiska ramverket, SDT, har hjälpt författarna att begränsa studiens omfattning och inspirerat 

författarna genom hela datainsamlingen och analysprocessen. Intervjuguiden har skapats med 

utgångspunkt i SDT för att ge en röd tråd genom intervjuns teman. Vilket kan anses vara en 

deduktiv ansats.  

Själva intervjuerna genomfördes med ett mer induktivt förhållningssätt där intervjuaren sökte 

efter mönster i respondenternas berättelse för att kunna leda respondenten mot och berätta mer 

om det underliggande budskapet. Under analysprocessen har växelverkan mellan den induktiva 

och deduktiva ansatsen varit mer flytande. Underkategorier i innehållsanalysen har inspirerats 

av SDT men också av de mönster som upptäcktes i insamlade data. Vidare har vår studies 

resultat analyserats och diskuterats med ett inledande induktivt förhållningssätt för att erhålla 

en djupare förståelse och i regel avslutats mer deduktivt, med en koppling till SDT.  
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Analysprocessen har genomförts systematisk av båda författarna på följande sätt: Först 

transkriberades intervjuerna och de mot syftet relevanta delarna av intervjuerna valdes ut för 

vidare analys. Därefter urskildes meningsenheter som listades och kondenserades. De 

processade meningsenheterna kodades och därigenom abstraherades data. Koderna delades in 

i två huvudgrupper, manifest och latent innehåll, i syfte att tidigt tydliggöra det latenta 

innehållet.  Slutligen tyddes och indelades koderna i underkategorier och kategorier. (Höglund-

Nielsen & Granskär, 2017). Ett utdrag ifrån analysprocessen återfinns i tabell 1. 

Tabell 1 Exempel ur analysprocessen 

 

4.5. Förförståelse 

Det är viktigt för studiens objektivitet att forskaren redovisar sin utgångspunkt och erfarenhet 

inom forskningsområdet i syfte att klargöra vilken utgångspunkt som ligger till grund för 

resultattolkningen och strävan mot ett objektivt förhållningssätt (Olsson & Sörensen, 2021). I 

denna studie ska författarnas förförståelse ses som en tillgång för att bättre tolka och första 

respondenterna ur ett holistiskt perspektiv snarare än ett hinder för objektiviteten (Patel & 

Davidson, 2019). 

Författarnas relevanta förförståelse inom ramen för forskningsområdet grundar sig i deras 

yrkesroll men också ur ett personligt perspektiv. Båda författarna har ett personligt intresse av 

Meningsbärande enhet Kondensering Manifest kod Latent kod Underkategori Kategori

Ja, alltså, jag är inte någon supergymmig person, 

men det som jag. Skulle jag bestämma mig för 

att gå på gymmet. Ja, men då skulle jag vilja 

såna fall be om hjälp eller stöd om det just 

någonting nytt jag behöver lära mig men nej, 

men jag tycker att jag. Har de verktygen, jag 

behöver.

Jag gillar inte att gå på gym 

men om jag skulle gå dit så 

skulle jag be någon om hjälp 

att lära mig.

Självskattning/Socialt 

sammanhang

Bristande 

kompetens

Kompetens Barriärer

Nej, tyvärr det väl skulle väl vara X-badet, antar 

jag som ligger närmast här, men det har jag 

faktiskt inte utnyttjat. Det är helt fantastiskt att 

man har det också. Ja, det är otroligt. Det finns 

inga ursäkter. Det gör verkligen inte det. För 

man har verkligen gjort det förspänt för oss, 

alltså som är försvarsmaktsanställda. Och ändå. 

Är inte det märkligt, så säg. 

Det är helt fantastiskt att vi 

till och med har möjligheten 

att gå och simma. Det finns 

inga ursäkter för att inte 

träna 

Förutsättningar Skuldkänslor Prioritet Barriärer

Men jag är inte någon sådan här 

tävlingsmänniska så att jag drivs riktigt av den 

prestationen utan jag vill vara mer bara ute och 

ha lite leisure

Jag är ingen 

tävlingsmänniska och drivs 

inte av det utan jag vill hellre 

(träna) för att njuta

Roligt att träna Kravlöst Glädje Motivations-

faktorer

Jag skulle säga. Det är väldigt liberalt på min 

arbetsplats. Man tillåts. Det är det är väldigt få 

konflikter kring det här skulle jag påstå. Om 

något så att man kanske är väldigt dålig på att se 

till att alla tränar. Men den som vill träna, ges, 

alla möjligheter ... Möjligheten finns, men för 

den som vill slippa undan, så, så finns det ju inte 

någon som fångar upp det?

På min arbetsplats så tillåts 

alla att träna. Det som brister 

är uppföljningen och den 

som vill slippa undan har alla 

möjligheter.

Konsekvens av krav Arbetsplats-

kultur

Tydliga 

mål/Krav

Motivations-

faktorer

Jag vet inte Namn drar med mig massa olika 

övningar och så idag ska vi köra ben. Och ska nu 

ska vi köra armar, jag är, Jag är inte särskilt 

kunnig på att träna i gymmaskiner och så, så jag 

behöver någon som kan liksom så, instruera mig 

liksom. Men då blir det liksom varierande och 

liksom träna hela kroppen så det är skitbra och 

behöver fler sådana som alltså kunniga. Det 

märker man ju gärna liksom så här, men prova 

det här och visa instruera.

Inte kunnig på att gymträna. 

Behöver stöd av någon som 

kan och som instruerar. Då 

blir det varierande  

helkropps träning. Behöver 

fler som är kunniga. 

Andra på 

arbetsplatsen 

inspirerar genom aktiv 

stöttning

Brist på 

kompetens

Inspiration Motivations-

faktorer
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FT som också tillämpas inom yrkesutövningen som officer i FM. I officersutbildningen ingår 

bland annat utbildning i FT, pedagogik och motivation vilket är en grund i den mer lärarlika 

roll som officersyrket innefattar. Båda författarna är också väl insatta i FM FysS och är eller 

har varit certifierade testledare för de fysiologiska tester som ingår i FM FysS. Vidare har båda 

författarna haft personalansvar och har således varit ansvariga för uppföljningen av FM FysS 

hos underställd personal. Därav har författarna även personlig erfarenhet av tillämpning av FM 

FysS och svårigheterna i efterlevnaden av reglerna inom FM. Författarna är även vana att inom 

yrkesutövning föra olika typer av samtal och intervjuer exempelvis medarbetarsamtal, 

stödjande samtal och säkerhetsintervjuer.  

4.6. Kvalitetsgranskning av studier 

För att uppnå en hög trovärdighet i kvalitativa intervjustudier är det betydelsefullt att tydligt 

beskriva vems röst som hörs i resultatet: forskarens tolkning eller respondentens röst (Lundman 

& Hällgren Granheim, 2017). Det är också viktigt att beskriva författarnas förförståelse för 

ämnet och hur den kan ha påverkat resultatet. Det råder olika uppfattningar om huruvida en 

forskare ska använda sig av sin förförståelse eller ej. Dock hävdar Lundman & Hällgren 

Granheim (2017) att om en forskare använder sig av sin förförståelse kan forskaren få en 

djupare förståelse för ett ämne eller upptäcka ny kunskap. Lundman & Hällgren Granheim 

(2017) beskriver också hur trovärdigheten i en studie kan beskrivas utifrån begreppen giltighet, 

tillförlitlighet, delaktighet och överförbarhet.  

Giltighet uppnås genom att resultatet lyfter fram det karakteristiska som är representativt eller 

typiskt för det som avses att beskrivas. Valet av respondenter har också stor påverkan på 

resultatets giltighet (Lundman & Hällgren Granheim, 2017). Författarna har strävat efter att 

tydligt beskriva hur urvalsprocessen och analysarbetet gått till, allt för att skapa förutsättningar 

för läsaren att bedöma studiens giltighet. Citat från respondenterna presenteras i resultatdelen 

vilket ger läsaren möjlighet att bedöma författarnas tolkningar och dess giltighet. 

En studies tillförlitlighet ökar genom att forskaren, under hela forskningsprocessen, noga 

verifierar sina ställningstaganden. Dessutom stärks en studies tillförlitlighet om fler än en 

forskare deltar (Lundman & Hällgren Granheim, 2017). Författarna har genom en tydligt 

beskriven analysprocess ökat tillförlitligheten i studien. Dessutom har författarna under hela 

analysarbetet kontinuerligt reflekterat över och diskuterat olika abstraktionsnivåer och 

tolkningsmöjligheter av insamlad empiri.   

Resultatets neutralitet förhåller sig till forskarens påverkan på resultatet i studien. I en 

intervjustudie är forskaren delaktig i insamlandet av data då det kan sägas att denne är 

medskapare till texten. Således kan inte forskaren ses som oberoende men att det trots detta är 

respondenternas röst som redovisas. Under analysarbetet är det viktigt att forskaren distanserar 

sig från materialet för att hitta mönster och samband (Lundman & Hällgren Granheim, 2017).  

Huruvida studiens resultat är överförbart på andra grupper eller förhållanden är först och främst 

läsarens uppgift att bedöma men författarna kan ge förslag på sådana (Sandelowski & Leeman, 

2012). Författarna har noggrant beskrivit urvalsprocessen, respondenterna, datainsamlingen, 

hur analysen gått till samt under vilka förhållanden studien genomförts.  
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4.7. Etiska överväganden  

För att utöva god forskningsetik i studien har författarna tillämpat de fyra individskyddskrav 

som beskrivs av Vetenskapsrådet (2002). De fyra kraven är; informationskravet, 

samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och nyttjandekravet.  

Informationskravet har tillgodosetts genom att samtliga respondenter fått ta del av ett 

informationsbrev (bilaga 3) innan intervjutillfället. Informationsbrevet tog bland annat upp 

studiens syfte och hur intervjun var ämnad att gå till samt att respondenternas deltagande var 

frivilligt och att de när som helst kunde återkalla sitt medgivande. Respondenterna informerades 

också om att intervjun skulle spelas in och att den därefter skulle transkriberas. De informerades 

också om att insamlad data skulle bevaras till dess att studien avslutats för att därefter förstöras.  

Samtyckeskravet säkerställdes genom att respondenterna skriftligt fick godkänna att de både 

fått skriftlig och muntlig information om studien, att de lämnat sitt samtycke till att deltaga samt 

att de uppgifter de lämnat skulle hanteras i enlighet med informationsbrevet.  

Respondenterna informerades om att deras deltagande och deras bidrag till studien skulle 

behandlas så att inga obehöriga för tillgång till data i enlighet med konfidentialitetskravet, vilket 

innebar att inga personliga åsikter eller respondenternas identitet skulle presenteras i studien 

samt att eventuella citat inte skulle kunna kopplas till deras person. De informerades också om 

att allt insamlat material skulle förvaras så att ingen obehörig skulle kunna ta del av dem.  

Nyttjandekravet tillgodosågs genom att respondenterna informerades om att lämnade uppgifter 

endast skulle användas för forskningsändamålet och raderas efter att studien avslutats. Det 

innebär att inget insamlat material kommer att vara tillgängligt för vidare forskning. Författarna 

har även beaktat Karlstad universitets riktlinjer för GDPR (Karlstads universitet, 2023), bland 

annat genom att undvika frågor som kan kopplas till känsliga personuppgifter. Skulle ändå 

känsliga personuppgifter kommit fram under intervjuerna så raderades dessa under 

transkriberingen och inkluderades inte i resultatet i studien 
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5. Resultat  

Studiens resultat presenteras utifrån de kategorier och subkategorier som framkommit efter 

analys av insamlad empiri. Totalt identifierades två kategorier och 13 subkategorier vilka 

presenteras i Figur 3. I resultatredovisningen redovisas citat från respondenterna i syfte att ge 

läsaren en bättre förståelse för sammanhang och känsla för hur empirin lett fram till studiens 

resultat.  

 

Figur 1 . Indelning i kategorier och underkategorier 

5.1. Motivationsfaktorer 

Kategorin beskriver vilka faktorer som främjar respektive motverkar respondenternas 

motivation till FA och FT. 

5.1.1. Glädje  

I analysen framkom det att om respondenterna själv får välja träningsform så väljer samtliga 

den aktivitet som de anser är roligast och ger mest glädje. Träningsformen hade stor betydelse 

för respondenterna men respondenterna angav olika skäl till att just den aktiviteten var mest 

givande. Respondent 2 angav exempelvis att "Jag kan, jag kan få sådana här ni vet, 

endorfinkänsla när man är många som gör samma sak, men jag vet inte om ni har upplevt det, 

men att man liksom kan få ett sådant där lyckorus när man är många som gör samma grej”. 

Respondent 5 utryckte att målet med träningen var det som skänkte glädje. Här exemplifierat 

efter att ha genomfört Vätternrundan på cykel ”Det är så jävla skönt, man blir så glad liksom. 

Fan det här har jag gjort helt själv liksom. Det är en Maffig känsla”. Respondent 1 utryckte 

liknande känslor över att ha klarat av vasaloppet. Respondent 3 och 4 ansåg inte att de fann 

någon glädje i att tävla eller klara av en utmaning men fann i stället glädje och njutning i själva 

genomförandet av aktiviteten. Två av respondenterna angav en annan aspekt; om arbetsgivaren 

i större utsträckning skulle styra träningsformerna skulle glädjen i träningen försvinna. 

Respondent 4 utryckte det enligt följande; "...antagligen negativt eftersom det skulle gå ifrån 

det här rolighetsmomentet att träna för att det är kul, vilket skulle göra att procent, att några 

av de här procentsatserna skulle innebära att det är träningsformer som jag inte upplever som 

lika roliga. Som om jag själv får välja fritt. Jag kommer alltid välja det som är roligast…" 

Motivationsfaktorer

•Glädje

•Hälsa

•Socialt stöd

•Inspiration

•Prestation

•Utseende

•Tydliga mål och krav

•Fysiologiska tester

Barriärer

•Tid

•Prioriteringar

•Kompetens

•Kultur

•Förutsättningar



 

15 

  

5.1.2. Hälsa 

Samtliga respondenter anger att förbättrad hälsa som en effekt av FT är viktigt för dem och 

motiverar dem till fortsatt FT. Det som dock skiljer respondenterna åt är vad det önskade 

resultatet av förbättrad hälsa skall medföra. Tre av respondenterna anger att de vill leva länge 

och ha god hälsa när de blir gamla.  En av respondenterna uttrycker följande; "...man är glad 

att man har puls men att man vet, jag vet att jag måste ta hand om mig om jag ska leva länge 

och det vill jag verkligen göra." Ett annat syfte med förbättrad hälsa som tre av respondenterna 

anger är att den egna prestationen ökar och att motivationen till att genomföra mer FT växer. 

Respondent 5 uttryckte det på följde sätt:  

"Men jag märker det så fort man rör sig och gör saker så mår man ju 

fruktansvärt mycket bättre. Och allt blir lättare, man sover mycket bättre och 

liksom allt blir lättare, liksom gladare. Vilket jag inte trodde på innan, innan jag 

börjar röra på mig mer liksom och alla sa det men man mår så mycket bättre av 

att träna och så men det stämmer faktiskt absolut, alla gånger. Och det driver 

mig. Att man känner att man mår bättre och orkar mer. Liksom gladare piggare 

och en skön harmoni kroppen liksom och i sinnet. Det driver mig." (Respondent 

5). 

5.1.3. Socialt stöd 

Resultatet visar på att respondenterna anser att det sociala stödet från kollegor, chefer och familj 

är väsentliga för att kunna genomföra och bibehålla träningsrutin på arbetstid. Stödet kan 

komma i olika former. Respondent 3 uttryckte sig så här: "Har man träningskläder på så får 

man alltid glada tillrop. Det tycker jag är säger ganska mycket om en arbetsplats och synen på 

träning".  

En viktig aspekt som flera av respondenterna talade om var att fler deltog i gemensamma 

träningsaktiviteter om chefen aktivt deltog.  

”Jag tror att folk är mycket mer benägna att vara med i om chefer som är med 

vid de här tillfällena. Det är ett sätt att visa framfötterna för kollegor på ett sätt 

som alltså alla har ju styrkor och svagheter har man en väldigt duktig fysiskt. Så 

är det ett tillfälle att visa upp att man att man är där och deltar. Men man kan 

nog vara med även om man inte är duktig fysiskt, bara att man är med och har 

en positiv attityd till det hela.” (Respondent 4). 

Respondent 5 talade om att denne hade upptäckt fördelarna med träning på grund av att 

vederbörande ådragit sig en skada och blivit tvungen att rehabiliteringsträna. Respondenten 

upplevde då ett massivt stöd och fokus från sjukvårdspersonalen på individen. Detta medförde 

att denne fortsatt med sin träning även efter det att rehabiliteringsträningen var avslutad. ”Det 

är lite kul ändå att en skada liksom leder till någonting något sådant. Uppvaknande på det 

sättet…”  

Flera av respondenterna talade även om att grupptryck kan fungera som ett socialt stöd. Att om 

en grupp gick och tränade så påverkade det även andra på arbetsplatsen vilket ledde till att fler 

bedrev FT.  
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”…men vi försöker gå vid samma tillfälle i alla fall. Sen vad om vad man vill 

göra någonting annat, så det är ju inte att man måste träna exakt samma 

övningar och sådant där, men vi försöker göra det tillsammans i alla fall. Så att 

vi motiverar varandra och kommer i väg. Och då är det ju lättare liksom att göra 

det när man, om två går och vi är tre, då är det klart att då, då går jag även den 

tredje, såklart.” (Respondent 4). 

5.1.4. Inspiration 

Tre av respondenterna anger att de uppskattar och hämtar inspiration till FT från andra personer. 

Respondent 4 anger att föreläsningar eller utbildning i FT inspirerar till bland annat ökad 

frekvens av FT. Dock har denna typ av inspiration en kortvarig effekt varpå respondenterna 

faller tillbaka i tidigare träningsmönster. ”Men jag tycker alltså det är jätteintressant att höra 

är elitidrottare, framförallt när de pratar om sin träning och de har lagt upp...” (Respondent 

4). Respondent 3 och 5 anger att de inspireras av personer på arbetsplatsen som hjälper dem 

med träningstips och stöd på bland annat gymmet. Exempelvis säger respondent 5:  ”Jag är inte 

särskilt kunnig på att träna i gymmaskiner och så, så jag behöver någon som kan liksom så, 

instruera mig...”. 

5.1.5. Arbetsprestation 

Flera av respondenterna poängterade att de upplevde sig kunna prestera bättre på arbetet om de 

bedrev FT på och utanför arbetstid. De uppfattade bland annat att de blev piggare och fick en 

ökad koncentrationsförmåga. 

”Man känner ju när man tränat att man är, alltså det både, både att det minskar 

stress, men även det här som vi pratar om att man, man är ju piggare och 

skarpare. Man klarar av att lösa mer komplexa problem. Fokusera bättre. Så att 

det tror jag är särskilt på vårt jobb, att det är det är nästan mer viktigt att man 

tränar. För de här delarna, liksom mental styrka snarare än för krigsplacering” 

(Respondent 4). 

”Men liksom, man, man, man, man får bättre koncentration liksom man kan sitta 

liksom, man fokuserar bättre på det man gör. På något sätt tycker jag, man 

märker liksom att man tappar inte bollar. Man blir koncentrerad liksom. 

Engagerad, gladare liksom, mår bättre och det är allt, allt spelar liksom in i 

livets leverne liksom på något sätt…” (Respondent 5). 

5.1.6. Utseende  

En faktor som motiverade två av respondenterna till FT var utseende. De ville se bra ut för sin 

respektive och sin omgivning, respondent 2 uttryckte sig så här:   

”Ja det är nog faktiskt garderoben (...) Jag är mån om utseendet men samtidigt 

lite italienskt så där. Jag är gift. Jag behöver liksom inte vara ute på marknaden. 

Jag behöver inte vara världens snyggaste eller ha, vara supersmal. Det gör 

ingenting om man har liksom lite kurvor. Så att det var mycket, mycket mer 
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jobbigt förr. Kom ihåg att man liksom reds som av en mara, liksom att man måste 

träna för att vara smal måste träna för att vara smal...” (Respondent 2). 

5.1.7. Tydliga mål och krav 

Ur resultatet framgår det att det råder stora skillnader mellan respondenternas uppfattning om 

vilka krav som ingår i FM FysS och om dessa gällde CVAT. Det framkommer även att det finns 

olika tolkningar i hur att applicera rådande regelverk i verksamheten. Respondent 3 utryckte 

sig så här: 

”Det är ju ändå ombytt tid och det är också en tolkningsfråga, finns dom chefer 

som säger så här; Nej, men det är i de här tre timmarna, så var det på enhet. På 

tre timmar då skulle man dessutom transportera sig till gymmet och byta om, 

och där var ju hänvisade den tiden ner till Friskis och Svettis nere på gatan där 

det var promenad, enkel riktning i 20 minuter, blir ingen träning kvar då. Men 

jag väljer att tolka det som det har varit förr i tiden. Det är ombytt tid, för då 

måste man gå tillbaka till. Vad är det vi ska göra? Vi ska träna! Det är inte att 

vi ska byta om eller transportera oss.” (Respondent 3). 

Samtliga respondenter uppfattar att målbilden är skriven för krigets krav och krigsbefattningar 

och saknar relevans mot det dagliga arbetet. Om kravet inte upplevdes vara förenligt med varför 

individen ska träna så leder detta till en minskad motivation till FT. ”Om personalen inte förstår 

varför den ska träna, så tror jag inte det. Man tränar i samma utsträckning som man gör om 

man, man ser en helhet.” (Respondent 4).  

Resultatet visar även att de respondenter som upplevde ett tydligt mål med sin FT var mer 

benägna att genomföra den även om den upplevdes som tråkig. ”…just i det fallet var ju liksom 

jag vill göra, älskar att åka skidor så jag vill åka skidor igen. För rehabträning kan ju vara 

bland det tråkigaste som finns. Så ja, men det var bara liksom. Ja, ska jag kunna åka skidor 

igen så måste jag göra det här…” (Respondent 1). 

Två av respondenterna utryckte en vilja att de fysiologiska kraven i FM FysS skulle kopplas 

mer mot de presumtiva hälsovinster som FT medför, vilket skulle öka individernas motivation 

till FT.  

”Jag är ju jättemån om att liksom man bara för att vi börjar prata liksom den 

militära professionen och sen så krav kopplat till sin krigsuppgift så har vi ju 

väldigt höga frisktal i FM på grund av att vi erbjuder all personal träning även 

om man inte har ett krav på sin befattning.” (Respondent 3). 

Alla respondenter påtalar att de som individer inte skulle ha några problem med att FM skulle 

ställa fysiologiska krav och att detta skulle bidra till en ökad motivation till FT. Dock påtalar 

flera av respondenterna att kraven endast skulle motivera individen och att det skulle få motsatt 

effekt på kollektivet (CVAT).  

”Nej, det är ju egentligen ett krav idag, men det är ju inte liksom vad säga 

anställningsgrundande eller att man skulle få sparken, kanske bara för att man 

inte uppfyller det här, men säger att man satte lite press. Det kanske skulle vara 

nyttigt. För oss som är lite soffpotatisar så där, kanske skulle vara nyttigt, jag 
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vet inte […] Men jag undrar om det inte skulle bli massavskedning för ganska 

många.” (Respondent 2). 

Ytterligare en aspekt som lyfts av respondenterna är bristen på uppföljning på de krav som ställs 

i FM FysS. Enligt respondent 4 måste kraven kopplas till en konsekvens för att de ska upplevas 

som motiverande. ”…jag tycker det vore självklart när man ställer krav då ska man ju följa upp 

kraven. Annars så blir det lite tandlöst liksom…”.  

5.1.8. Fysiologiska tester 

Samtliga respondenter framhävde att de upplevde de fysiologiska tester som ingår i FM FysS 

som motiverande så länge de kravnivåer de ska prestera emot kunde sammankopplas med en 

faktisk arbetsuppgift, nuvarande eller kommande. Dock föreföll det endast ge en kortvarig 

ökning av motivationen till FT. Så fort kravet minskades, togs bort eller inte längre kändes 

relevant för individen återgick de i gamla beteendemönster.  

”Ja, det är för det om några månader, då står jag där och det är 47 grader varmt 

och jag ska ut på en patrull i två timmar. Då, då vet man varför man måste orka 

liksom så är det, det säger sig själv. Det blir ju så självmarkerande liksom. (…) 

Det är ju aldrig någon som skulle ifrågasätta det liksom […] Man har väl alltid 

hållit i gång på något sätt, indirekt eller direkt, speciellt om mot alla, alla otaliga 

insatsutbildningarna man har gjort som man även förberett och för de här 

beredskapsförbanden. Då har man ju de här pikarna när man måste prestera. 

Man ska klara multi-testerna av sådana här saker och då går man ju all in då. 

Sen så kanske det och sen så har man liksom kanske ett år eller någonting sådant 

där man tränar väldigt hårt och sen så kommer man hem och sen så speciellt 

när man börjar på en ny tjänst så då är det svårt med den här tre timmar i veckan 

tycker jag så här så att det går lite upp och ner och så men man jag försöker 

återkomma till det i alla fall.” (Respondent 3).  

”Alltså, det är så lätt, den nivån vi har kräver inte så mycket förberedelser att 

jag känner att jag har svårt att nå upp till den med min, den träning jag gör 

dagligdags eller veckovis. Det hade ju varit en annan grej om det var liksom 

mycket tuffare tester.” (Respondent 4). 

I empirin framkom det att flera av respondenterna upplevde prestationsångest över att behöva 

genomföra fysiologiska tester, framför allt i grupp då de inte ville visa sina svagheter inför 

andra.  

”…jag vet inte, ja, men nej, utmanande tror jag säkert. nej, men liksom jag vet 

inte. Jag vet inte jag skulle få prestationsångest tror jag, det är väl inte liksom. 

Jag vill mer än jag kan tror jag. Men det är också alltså, jag vet ju inte för ens 

man provar liksom, men får väl testa då, så. Gå med skämskudden sen liksom.” 

(Respondent 5). 

”Jag tycker nog inte riktigt om att någon tittar på när man alltså om man gjorde 

det väldigt bra så skulle det vara. Då gör det ingenting, men just att det är lite 

skämmigt att det inte blir så bra resultat. Då vill man ju inte ha folk som står 

och tittar samtidigt! Nej! Konstigt strider emot fullständigt där som jag inte sagt 

att man vill vara en massa, liksom en stor grupp” (Respondent 2). 
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Ytterligare en aspekt som en respondent poängterade var att det alltid föreligger en skaderisk i 

och med att genomföra de tester som ingår i FM FysS. ”Men jag känner bara att det finns också 

alltid en risk att gå sönder bara för att man ska prestera. Det finns ingen vits tycker jag att 

maxa multitest bara för att.” (Respondent 3). 

5.2. Barriärer  

Kategorin beskriver vilka barriärer eller hinder som respondenterna upplever för att genomföra 

FT på arbetstid.  

5.2.1. Tid 

I empirin framkom det att respondenterna upplevde den tillgängliga tiden som en barriär för att 

kunna genomföra FT på arbetstid. Anledningar som framhölls var bland annat för mycket 

möten, att det saknades schemalagd tid för FT och att det ”riktiga” arbetet alltid gick i första 

hand. ”Kan nästan vända på det. Den största svårigheten att få till träning är tiden. Att hitta de 

här tre timmarna att faktiskt, inte lägga det på riktiga arbetet” (Respondent 4).  

En av respondenterna hade avsatt tid för FT i sitt arbetsschema från sin närmaste chef. 

Respondenten medgav att denne trots det inte utnyttjade det i enlighet med FM FysS.  

5.2.2. Prioriteringar  

Resultatet visade att FT inte upplevdes prioriteras lika högt som andra arbetsuppgifter. Om 

individerna tvingades välja mellan FT och ordinarie arbetsuppgifter så skulle alltid det ordinarie 

arbetet gå före.  

”Det är ett eget val jag gör egentligen ytterst, så jag kan inte skylla på någon 

men egentligen och jag, jag liksom. Det är klart att jag skulle kunna minska mina 

ambitionsnivåer på jobbet såklart eller börja göra saker annorlunda liksom och 

så men. Det är ganska lätt val, men om det handlar om att liksom det är någon, 

att vi inte kan anställa en individ bara för att jag ska liksom ha, ha två timmar 

till på gymmet i veckan liksom. Eller att det är någon som får inte får sin lön 

liksom. Så tycker jag att det är ganska lätt, för det är sådant som vi hela tiden 

ställs mot liksom. Så att. Det och det är så, det är liksom, det är inte ett val 

överhuvudtaget. Det är klart att träningen då prioriteras bort. Annars är det 

nästan egoistiskt liksom. Det är ju därför jag anställd ändå ytterst. Att sköta mitt 

jobb” (Respondent 3).  

Samtidigt var de flesta överens om att om FT skulle bli arbetsuppgift för CVAT skulle detta 

medföra att de lättare skulle kunna prioritera sina arbetsuppgifter. Respondent 4 utryckte sig så 

här: ”Det skulle ju göra att jag skulle ha lättare att säga nej till möten som ligger inplanerad 

på fystid, till exempel om kravet säger du ska göra så här och sen så kommer det massa andra 

grejer då och då får ju någon annan döma av vad som är viktigast.” 
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5.2.3. Kompetens 

Ur empirin framkom det att flera av respondenterna upplevde bristande kompetens i hur att 

bedriva FT mot de mål som finns beskrivna i FM FysS. Detta gällde framför allt i hur att 

styrketräna med de redskap som finns på en styrketräningsanläggning. De upplevde att de 

behövde stöd från kollegor eller friskvårdsledare för att våga gå dit och för att inte riskera att 

skada sig. Respondent 5 utryckte sig så här ”Jag är inte särskilt kunnig på att träna i 

gymmaskiner och så, så jag behöver någon som kan liksom så, instruera mig liksom.” 

Respondent 2 sade så här:  

”Ja vi faktiskt valde en egen stund med Namn vår friskvårdsledare. Ja var några 

stycken, inte fler än 5 personer som var lika osäkra på att gå in bland Personer 

och börjar dra i de här maskinerna åt fel håll och sätta sig i den på fel sätt och 

så där. Så det var liksom en en tid som vi hade med Namn där hon kunde visa 

och det var ju jättekul, så det skulle jag. Det skulle jag faktiskt gärna göra 

igen…” (Respondent 2). 

5.2.4. Kultur 

Empirin påvisar att det finns en inneboende kultur inom FM där FT inte värderas lika högt som 

andra arbetsuppgifter. Flera av respondenterna påpekar att om de tvingas välja mellan FT och 

ordinarie arbetsuppgifter så väljer de alltid bort FT. Respondent 4 utryckte sig enligt följande: 

”Fysen kommer ju aldrig komma före kärnverksamheten”.  

Ur resultatet framgår också att det finns en möteskultur i FM där ständigt uppkomna möten gör 

det svårt för arbetstagarna att planera in FT i det individuella arbetsschemat. Respondent 1 

uttrycker det enligt följande: ”Möten är den största käppen i hjulet för att hinna med träning. 

Man måste få in lie annat jobb emellan också” 

5.2.5. Förutsättningar 

Resultatet från vår studie visar att respondent 2 och 3 upplever att de har tillgång till adekvata 

träningsanläggningar och har på så vis goda förutsättning för att bedriva FT på arbetstid. Dock 

utnyttjas inte anläggningarna av respondenterna. Respondent 2 uttrycker förutsättningarna på 

följande sätt: ”…man har fått någonting, man har fått superbra förutsättningar och ändå går 

det så trögt.” 
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6. Diskussion  

Vår studies syfte var att undersöka hur anställdas upplevelse av FT påverkar motivationen till 

att bedriva FT under arbetstid. Genom studien har författarna försökt öka förståelsen för vad 

som motiverar respektive hämmar anställda att bedriva FT på arbetstid. För att FM ska kunna 

genomföra en lyckad implementering av den nya målbilden ”Militär fysisk träning” är det 

väsentligt att förstå de motivationsfaktorer som bidrar till en hållbar FT hos de anställda. Vår 

studies resultat diskuteras tematiserat under de tre underliggande frågeställningarna. Under 

resultatdiskussionen kopplas studiens resultat till SDT samt till annan tidigare forskning inom 

ämnesområdet. Slutligen diskuterar författarna under metoddiskussionen, val av metod, 

metodens relevans för studiens syfte och om resultatet är överförbart till andra än 

undersökningsgruppen. 

6.1. Resultatdiskussion 

Resultatdiskussionen redovisas i tre delar: Förväntningar på FT inom ramen för arbetet, Positiva 

och negativa motivationsfaktorer för FT på arbetstid och Sambandet mellan motivation för FT 

på arbetet och självbestämmande.  

6.1.1. Förväntningar på fysisk träning under arbetstid  

Resultatet i vår studie påvisar att glädje, att aktiviteten ska vara rolig, är den mest framträdande 

motivatorn för att bedriva FT på arbetstid. Respondenterna beskriver från olika perspektiv 

varför de väljer vissa träningsformer framför andra och varför de upplever dessa som 

glädjefyllda. Detta stödjs även av tidigare forskning där en studie av Allender m.fl. (2006) också 

beskriver glädje som en av de främsta motivationsfaktorerna till att genomföra FT.  I SDT kan 

detta i direkt mening kopplas till intern motivation det vill säga den starkaste formen av 

drivkraft för att individen bedriver FT för sin egen skull och för att den finner en glädje i att 

göra det.  

Studiens resultat visar på att respondenterna bedriver FT bland annat med motivet att detta ska 

förbättra deras hälsa oavsett om det sker på arbetstid eller inte. Respondenterna utrycker både 

kortsiktiga och långsiktiga hälsomotiv med sin FT. Kortsiktiga i form av att orka mer i vardagen 

och bli piggare. Långsiktiga i form av att de vill bli gamla och åldras med värdighet. Oavsett 

om motivet är kortsiktigt eller långsiktig så drivs individen av sin kunskap och erfarenhet om 

att FT har positiva hälsoeffekter. I SDT placeras denna typ av motivation i identifierad reglering 

där individen drivs av sin kunskap om varför beteendet är gynnsamt. Tidigare forskning på 

området styrker vår studies resultat i form av att hälsa är en motivator till att bedriva FT. Bland 

annat så påvisar Allender m.fl. (2006) i sin studie över vad som motiverar barn och vuxna till 

FT att just hälsa kan vara en motivator till att bygga upp en intern motivation till FT. Detta på 

grund av att en individ initialt kan drivas av extern motivation och med tiden, efter att sett de 

positiva effekterna av beteendet, övergå till att drivas av inre motivation och på så sätt få en 

långsiktig beteendeförändring (Ryan m.fl., 1997). Kjær m.fl., (2019) hävdar dock i sin studie 

att det endast är de som redan bedriver regelbunden FT som motiveras av förbättrad hälsa. En 

anledning till detta resultat kan vara att de individer som normalt inte bedriver FT aldrig gjort 

det i tillräcklig mängd för att de själva ha upplevt några hälsofördelar. Resultatet av vår studie 
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visar att respondenterna förväntar sig att kunna genomföra en del av sin FT på arbetstid. Detta 

i syfte att förbättra sin hälsa.  

6.1.2. Positiva och negativa motivationsfaktorer för FT på arbetstid 

I studiens resultat framgår att respondenterna upplever att de fysiologiska tester och krav som 

ingår i FM FysS saknar relevans för individerna. En anledning som anges är att de inte går att 

sammankoppla fysiologiska krav till deras ordinarie arbetsuppgifter som primärt utgörs av 

kontorsarbete. En anledning kan vara att de fysiologiska kraven upplevs för abstrakta och för 

avlägsna, helt enkelt för att de fysiologiska kraven idag kopplas mot en krigsuppgift som 

individen aldrig kommer veta när den inträffar. Så även om individen är fullt införstådd med 

att denne måste förändra sig idag för att kunna påverka framtiden upplevs ändå målet för 

abstrakt och för långt bort för att denne ska genomföra de nödvändiga förändringarna 

(Edmondson m.fl., 2022). Således pekar resultatet av vår studie på att dagens utformning av 

tester i FM FysS inverkar negativt på motivationen hos de individer som deltagit i studien. 

Vidare framkommer det i empirin att de individer som genomfört någon internationell 

tjänstgöring eller kombattantutbildning har haft en positiv inställning till de fysiologiska kraven 

som ingår i FM FysS vid dessa tillfällen. Detta hänger samman med att de upplever att de 

fysiologiska kraven motiverade och förberedde individerna för de fysiska utmaningar som 

komma skulle. En anledning till dessa skillnader i uppfattning kan vara att FM brister i sin 

kommunikation om varför fysiologiska tester ska genomföras och varför det finns olika 

kravnivåer kopplade till dessa. En annan anledning kan vara att det finns en tydlig konsekvens 

om inte kraven för utlandstjänstgöring uppfylls. Det vill säga; om inte de fysiska 

prestationskraven uppnås får individen inte delta i insatsen. Detta stöds i tidigare forskning där 

en studie av  Wolf och Smith (1995) påvisar att konsekvenser som har betydelse för individen 

vid tester inverkar starkt på motivationen. Kopplat mot SDT så hamnar de fysiologiska krav 

som ställs på individen i extern reglering så länge som inte individen själv uppfattar kraven som 

relevanta för den uppgift som ska lösas. Däremot, om individen upplever att kraven leder mot 

ett tydligt mål som den kan identifiera sig med och förstår varför det är gynnsamt för individen 

eller organisationen, så kopplas detta i SDT mot introducerad reglering. Detta i sin tur borgar 

för en mer hållbar motivation till varför individen ska bedriva en viss form av FT för att klara 

de fysiologiska kraven.  

Resultatet i vår studie påvisar att det sociala stödet på arbetsplatsen från kollegor och chefer är 

viktiga pusselbitar för att individen ska kunna utveckla och/eller bibehålla en långsiktig 

träningsrutin på arbetet. En möjlig anledning till detta, som även en av respondenterna var inne 

på, var att chefens närvaro under gemensamma träningstillfällen dels signalerade att FT var 

viktigt och dels att den bör prioriteras framför andra arbetsuppgifter. Våra resultat styrks bland 

annat av Raisio m.fl., (2021) intervju studie på fysiskt aktiva chefer och deras påverkan på sina 

kollegor. I studien påvisades många exempel på hur chefernas träningsbeteende smittade av sig 

på omgivningen och ledde till ett ändrat beteende hos de underställda.  

Vidare visade resultatet också på att det sociala stödet kunde komma utifrån. En av 

respondenterna påpekade att vederbörande upptäckt fördelarna av FT då denne genomfört 

rehabiliteringsträning. Respondenten upplevde då att sjukvårdspersonalen fokuserat på 

individen och riktat sina resurser för att hjälpa vederbörande tillbaka efter skadan. I SDT kan 

vi koppla detta till att individen initialt motiverades av integrerad reglering, det vill säga att 

individen hade en förståelse för att beteendet var gynnsamt för tillfrisknandet men att det inte 

motiverades av träningen i sig. Med tiden så upplevde individen att beteendet hade fler fördelar 
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och på så vis övergick det i inre motivation och skapade ett långsiktig och hållbart 

träningsbeteende.  

Empirin visar också på att grupptryck kan ha en positiv inverkan på motivationen till FT. Det 

framgick även att detta kunde ha en positiv inverkan på individer som normalt inte genomförde 

FT på arbetstid. En anledning till detta kan vara att individen helt enkelt inte vill känna sig 

utanför utan som en del av arbetsgruppen. Detta stöds av tidigare forskning, I Mema m.fl. 

(2022) studie över boende på en militärbas i USA fann forskarna att grupptryck och socialt stöd 

från FA individer  bidrog till att fler på basen bedrev FT. SDT beskriver detta som samhörighet, 

ett av de grundläggande psykologiska behoven där individens behov av att känna gemenskap 

och bekräftelse från andra människor kan leda till ett förändrat beteende.  

I resultaten framkommer även att inspiration från externa föreläsare eller från kollegor på 

arbetet hade betydelse för motivationen till FT. De respondenter som deltagit i 

inspirationsföreläsningar upplevde att det endast hade haft en kortvarig (<6månader) effekt på 

motivationen. Detta påstående styrks av tidigare forskning. I en studie av Rongen m.fl., (2014) 

på anställdas motiv till att delta i ett företagshälsovårdsprogram (som inkluderade FT på 

arbetstid) visade det sig att deltagarna inledningsvis, efter att fått ett antal 

inspirationsföreläsningar, angav att dessa motiverat dem till FT. När resultatet följdes upp sex 

månader senare hade andelen som angav att de fortfarande motiverades av föreläsningarna 

signifikant minskat. En lärdom som kan dras av detta är att om organisationer ska använda sig 

av inspirationsföreläsningar för att motivera sina anställda till FT så bör dessa följas upp 

kontinuerligt.  

I resultatet går också att uttyda att respondenterna upplever en bristande uppföljning från chefer 

avseende FM FysS vilket upplevdes ha en negativ inverkan på motivationen till FT. En 

anledning till detta kan vara att det, från individens perspektiv, bara finns en kontrollpunkt per 

år; under det i FM kallade medarbetarsamtalet. Författarna tolkar detta som att respondenterna 

i denna aspekt befinner sig nästan längst till vänster i SDT, det vill säga i amotivation. De 

upplever att deras överordnade inte bryr sig utifall de bedriver FT eller ej så varför ska de göra 

det?  

Respondenterna i studien angav att de såg tidsbrist som det största hindret för att bedriva 

kontinuerlig FT på arbetstid. Detta stöds av tidigare forskning. Exempelvis fann Lier m.fl. 

(2019) liknade resultat i sin studie där de påvisade att tidsbrist var en barriär för att delta i ett 

företagshälsovårdsprogram (som inkluderade FT). Alla respondenter i denna studie såg det 

dock som en förmån med att just kunna genomföra FT på arbetstid eftersom tiden utanför 

arbetet sällan räckte till för att bedriva FT. Dessutom påtalade flera av respondenterna att de 

upplevde ett antal fördelar med FT exempelvis minskad stress och att de blev mer produktiva 

och orkade mer under sin arbetsdag. Därav blir argumentet om tidsbrist motsägelsefullt, för om 

arbetstagaren trots upplevd individuell prestationshöjning av FT ändå väljer bort FT till förmån 

för ordinarie arbetsuppgifter kommer individen inte kunna åtnjuta den potentiella 

prestationshöjning som kan komma av att bedriva FT.   

Vidare visar resultatet på att prioriteringar och kulturen i FM upplevs som barriärer för att 

genomföra FT på arbetstid. Dessa är enligt författarna sammanlänkande då resultatet visar på 

att flera av respondenterna anger att de prioriterar andra arbetsuppgifter högre än FT och att det 

första som stryks ur arbetsschemat är FT. En av anledningarna till detta är att det även förefaller 

ligga i FM:s kultur att arbetsuppgiften FT inte värderas lika högt som andra arbetsuppgifter. 

Denna observation finner även stöd i  Liljegren & Tagesson (2018) examensarbete. 
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Ur empirin framkommer också att flera av respondenterna upplever bristande kompetens som 

ett hinder för att exempelvis gå och bedriva FT på en styrketräningsanläggning. De redogjorde 

bland annat för känslor som att vara obekväma eller inte veta hur de skulle hantera utrustningen. 

Någon utryckte även en rädsla för att kunna skada sig. I SDT kan detta kopplas mot det 

grundläggande psykologiska behovet kompetens, att känna att individen behärskar det som ska 

genomföras och har förtroende för sin förmåga. I denna studie har forskarna redogjort för hur 

FT ska genomföras i FM och även vilken fördelning som gäller mellan styrke-, konditions- och 

rörlighetsträning. En betydande del av FT ska innefatta styrketräning vilket blir problematiskt 

om arbetstagarna upplever att de saknar kompetens för att göra detta.  

6.1.3. Samband mellan motivation för FT på arbetet och självbestämmande  

I SDT beskrivs självbestämmande, autonomi som en av de grundläggande psykologiska 

faktorerna för att skapa inre motivation för FT (Ryan & Deci, 2000). Ur resultatet framkommer 

det att respondenterna själva vill välja när, var och hur de ska bedriva sin FT. Det vill säga att 

de föredrar att ha kvar rådande regelverk där de erbjuds att genomföra tre timmar FT i veckan 

på arbetstid. Samtidigt gör de också gällande att de som individer skulle må bra av att få FT på 

arbetstid som ett krav för att på så sätt lättare kunna prioritera sina arbetsuppgifter och även få 

en ”hjälp på traven” för att komma i gång med sin FT. Respondenterna uttrycker också att trots 

att ett krav skulle vara bra för dem som individer så skulle det få motsatt effekt på övrig 

personal. En anledning till att respondenterna anger att andra skulle missgynnas men inte de 

själva kan vara en effekt av vad som i psykiatrin benämner som projektion. Projektion beskrivs 

som en mekanism där en person överför sina tankar och känslor på andra personer (Thurén, 

2007). I detta falla kan det var ett tecken på att respondenterna inte vill framställa sig själva i 

dålig dager eller ett tecken på att vilja svara på frågeställningen efter vad de tror förväntas av 

dem. Krav och regler kategoriseras inom SDT under yttre motivation och extern reglering vilket 

är den form som skapar minst förutsättning för en hållbar motivation. Så fort kravet eller hotet 

om bestraffning försvinner så upphör incitamentet för beteendet. Statistik från FM motsäger att 

ett krav skulle underlätta prioriteringen av arbetsuppgifter då 49,6 procent trots krav inte 

genomför FT enligt de regler som finns (Försvarsmakten, 2022c). Detta bekräftas även av 

Liljegren & Tagesson (2018) som i sitt examensarbete om hälsokultur hos 

försvarsmaktsanställda i Halsmads garnisons beskriver att tidsbrist är den största barriären till 

FT på arbetstid trots krav på att genomföra FT. Brinthaupt m.fl. (2010) anger i deras studie att 

tidsbrist i stället handlar om oförmåga att planera och prioritera aktiviteter. Vi ser dock i 

resultatet att respondenterna antyder att de sammankopplar kravet med FT på arbetstid med 

ökat självbestämmande. En möjlig orsak till detta är att kravet eventuellt skulle kunna innebära 

att de själva skulle kunna prioritera FT före andra arbetsuppgifter.  

Sammanfattningsvis har författarna påvisat ett antal motivationsfaktorer till FT som 

undersökningsgruppen funnit betydelsefulla. Genom att koppla SDT till en del av resultaten har 

motivationsfaktorerna kunnat kategoriseras och beskrivas utifrån hur de kommer påverka 

individen till att skapa ett långsiktigt träningsbeteende. Många av våra resultat är redan kända 

inom tidigare forskning men en del är också relativt outforskat, i synnerhet våra resultat kopplat 

till hur individers motivation påverkas av att få FT på arbetstid som ett krav i motsats till att ha 

FT som en möjlighet. Oavsett hur FM i framtiden väljer att hantera frågan kommer 

implementeringen av krav inte leda till att fler genomför FT på arbetstid om man inte förstår de 

underliggande motiven till varför en individ bedriver FT eller ej. En av anledningarna till att 

författarna inte tror att implementering av krav är en framkomlig väg är att det troligtvis endast 
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kommer ha en kortsiktig ökning av antalet som genomför FT. Det kommer inte att motivera 

arbetstagarna på längre sikt. 

6.2. Metoddiskussion 

Författarna har valt att diskutera studiens kvalitet genom att diskutera studiens trovärdighet 

utifrån begreppen giltighet, tillförlitlighet, delaktighet och överförbarhet. (Lundman & Hällgren 

Granheim, 2017). Metoddiskussionen förs genom att först diskutera vald metod, därefter 

beskriva metodens mest framträdande styrkor och svagheter och slutligen genom att diskutera 

studiens kvalitet.  

6.2.1. Val av metod 

Författarna har valt att göra en kvalitativ intervjustudie baserad på semistrukturerad 

intervjumetod för att undersöka underliggande känslor, åsikter, upplevelser och uppfattningar 

hos respondenterna – det vill säga respondenternas ”livsvärld” och dennes förhållande till denna 

(Denscombe, 2016; Olsson & Sörensen, 2021). Den semistrukturerade intervjumetoden gav 

författarna en flexibilitet under intervjuerna att ändra inriktning efter vad respondenten valde 

att utveckla. Teman tillämpades för att få svar mot studiens syfte. Metoden tillät respondenten 

att föra samtalet efter vad respondenten själv ville utveckla inom det tema som presenterades. 

Detta ledde till ett öppet samtalsklimat och att respondenten därigenom delade med sig av och 

djupare beskrev sina tankar och känslor kring temat. Olsson och Sörensen (2021) beskriver att 

detta är viktigt för att respondenten ska kunna lämna så bra beskrivningar som möjligt.  

Insamlad data analyserades genom kvalitativ innehållsanalys med abduktiv ansats och med 

inspiration av det teoretiska ramverket SDT (Höglund-Nielsen & Granskär, 2017). Den 

abduktiva ansatsen i analysen, det vill säga växelverkan mellan induktivt sökande och det 

deduktiva förhållningsättet som erhölls genom det teoretiska ramverket, har bidragit till att 

studiens resultat kunnat tolkas på ett strukturerat sätt. Den abduktiva ansatsen har på så vis 

bidragit till att undvika feltolkning av insamlade data men samtidigt tillåtit materialet att tala. 

(Höglund-Nielsen & Granskär, 2017).  

Under metodvalet övervägde författarna att genomföra en kvantitativ studie med en större 

undersökningsgrupp. En kvantitativ studie skulle därigenom kunna ge ett större representativ 

tvärsnitt och mer klarhet i vilka motivationsfaktorer, kopplade till studiens specifika population, 

som är vanligt förekommande. Resultatet skulle kunna ge en överförbarhet till större 

populationer. I Eurobarometern 2022 och Folkhälsomyndighetens rapporter framgår bland 

annat vilka motivationsfaktorerna som är vanligast förekommande bland den svenska 

befolkningen (European Commission, 2022a; Folkhälsomyndigheten, 2023). Dessa 

kvantitativa resultat är överförbara på vår studies population. Därför uppstår den primära 

kunskapsluckan i den djupare förståelsen för den enskildes upplevelse. Trots nackdelarna med 

en kvalitativ studie så som mindre population och begräsning i överförbarhet, så överväger 

fördelarna med en kvalitativ metod då vår studie strävar efter att uppnå en djupare förståelse 

för den enskildes upplevelse.  

Författarna valde att genomföra personliga intervjuer vilket begränsar antalet respondenter. För 

att öka representativiteten i data kan i stället gruppintervjuer genomföras. Nackdelen med 

gruppintervjuer är att det kan uppstå en gruppdynamik som gör att individerna svarar som en 

del av en grupp snarare än som individer. Det kan göra att djupet i svaren hämmas och att svaren 
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inte helt är individens egna upplevelser (Denscombe, 2016). Författarna anser att strävan efter 

djupet i respondenternas upplevelser är överordnad representativiteten i data. Därför svarar 

personliga intervjuer bäst mot studiens syfte.  

Författarna anser att vald datainsamlingsmetod och analysmetod har bidragit till en djupare 

förståelse och på så vis bidragit till studiens syfte, vilket var att undersöka hur anställdas 

upplevelse av fysisk träning påverkar motivationen till att bedriva fysisk träning under arbetstid.  

6.2.2. Metodens styrkor  

Det strategiska urvalet av respondenter är en styrka som bidragit till studiens giltighet. Genom 

strategiskt urval av respondenter har olika synvinklar erhållits och på så vis kompenserat för 

det relativt ringa antalet respondenter. Detta styrks av Denscombe (2016)  som beskriver att 

olika synvinklar är viktigt för att ge en grund att kunna ta fram rimliga fynd ur. Genom att även 

noggrant beskriva urvalsprocessen och urvalsgruppen så ger författarna läsaren en god grund 

att bedöma studiens giltighet och överförbarhet (Lundman & Hällgren Granheim, 2017).  

Vår studies styrka var att personliga intervjuer, ansikte mot ansikte, använts som redskap för 

datainsamling. De personliga intervjuerna bidrog till en avslappnad intervjusituation där tid och 

plats kunde anpassas efter respondentens önskemål (Denscombe, 2016). Flexibiliteten bidrog 

till att samtliga utvalda respondenter kunde delta och bortfall kunde således undvikas. Den 

personliga intervjun har också bidragit till att det är lättare att härleda respondentens 

uppfattningar till den kontext som upplevelserna uttryckts inom, vilket Denscombe (2016) 

beskriver som en fördel med den personliga intervjun. Vidare beskriver Höglund-Nielsen och 

Granskär (2017) att den kontextuella förståelsen är viktig för den kvalitativa innehållsanalysen.  

Det är också en styrka att båda författarna varit delaktiga i samtliga intervjuer. Det har medfört 

att påverkan av författarnas ”personliga identitet” har minskat, detta genom att den författare 

som haft minst personlig relation till respondenten varit moderator under intervjun. Vidare har 

författarna även vidtagit åtgärder för att minska påverkan av författarnas ”personliga identitet”. 

Detta bland annat genom att anpassa klädseln och intervjurummet för att minska officersrollens 

eventuella inverkan på respondenterna. 

Författarnas vana vid att genomföra intervjuer är en styrka i studien, något som styrks av 

Denscombe (2016) som beskriver att just detta är viktigt för att lyckas med intervjuer. 

Författarnas tidigare erfarenheter av intervjusituationer har bidragit till en ökad medvetenhet 

och förståelse för moderatorns delaktighet i dialogen mellan respondent och moderator. 

Medvetenheten och förståelsen har hjälpt moderatorn att inte överföra sina egna idéer och 

upplevelser till respondenten och därigenom varit medveten om sin subjektiva roll inom ramen 

för det objektiva förhållningssättet. Detta beskriver Olsson och Sörensen (2021) som viktigt för 

studiens trovärdighet.  

Vår studies teoretiska ramverk, SDT, har bidragit till att styrka studiens tillförlitlighet. SDT 

inspirerade intervjuguiden och analysprocessen av insamlade data. För att undvika att SDT 

skulle bidra till en för snäv synvinkel under intervjuerna så genomfördes en pilotintervju. 

Pilotintervjun resulterade i att ett fåtal frågor justerades för att lättare hjälpa moderatorn till att 

skapa ett öppet samtalsklimat och ytterligare bredda synvinkeln vid intervjuerna. Dock var 

ändringarna av mindre karaktär så att pilotintervjun inkluderades i vår studie. Det teoretiska 

ramverket har varit en bra vägledning och i kombination med författarnas förförståelse så har 

datainsamling och analys kunnat ge relevanta resultat som bär mot studiens syfte. Att använda 
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SDT som teori för studien stärks av att flera forskare beskriver att SDT är en väl lämpad teori 

för att beskriva motivation inom FA och FT (Esmaeilzadeh m.fl., 2022; Plangger m.fl., 2022; 

Teixeira m.fl., 2012).  

6.2.3. Metodens svagheter 

Det kan inte uteslutas att det kan ha funnits en viss inverkan av författarnas "personliga 

identitet" vid intervjutillfällena.  Vilket kan ha varit en svaghet i vår studie (Denscombe, 2016). 

Båda författarna är officerare och respondenterna är CVAT och har därigenom olika 

anställningsvillkor. Enligt författarna kan det finnas vissa kulturella motsättningar mellan 

personalkategorierna. Författarnas ”personliga identitet” kan ha medfört att respondenterna 

svarat med olika djup, ärlighet och vad de trodde förväntades av dem. Detta kan resultera i att 

kvaliteten på insamlade data påverkas (Denscombe, 2016).  

Intervju har som metod en svaghet då respondenten kan ha påverkats av att denne uppfattar sig 

observerad. Vilket kan ha gett upphov till den så kallade ”Hawthorne effekten” (Machol, 1975). 

Det innebär att respondenten ändrar sitt beteende eller sina svar bara genom att vara observerad. 

Känslan av att vara observerad kan ha förstärkts genom att intervjuerna spelats in med 

ljudupptagning. För att motverka effekterna av att vara observerad så har författarna strävat 

efter att intervjusituationen ska vara avslappnad och att intervjuerna inleddes med mer enkla 

och direkta frågor för att respondenten ska vänja sig med situationen. Denscombe (2016) 

beskriver att de flesta respondenter vänjer sig vid intervjusituationen efter en kort stund vilket 

stämmer väl överens med författarnas uppfattning av intervjuerna.  

Kursuppläggets begräsning till att max få omfatta fem respondenter har medfört att uppsatsen 

utgör en liten studie vilket inte kan anses bidra till ett brett representativt tvärsnitt. Detta kan 

begränsa vår studies överförbarhet. För att motverka detta har strategiskt urval tillämpats i syfte 

att bredda antalet synvinklar mot studiens syfte och på så vis mer efterlikna ett explorativt urval. 

Detta styrks av Denscombe (2016) som beskriver att det explorativa urvalet ger större 

sannolikhet att få fram intressanta och oväntade upplevelser vilket gör att det inte är lika 

avgörande att få ett helt korrekt tvärsnitt av populationen.  

6.2.4. Kvalitet  

Författarna anser att de noggrant beskrivit studiens olika processer. Författarna har  lagt stor 

vikt vid att reflektera över datainsamlingen och analysen då dessa delar är de mest kritiska 

momenten i studien (Denscombe, 2016; Olsson & Sörensen, 2021). Författarna har också varit 

noggranna med att beskriva vems röst, författarnas tolkning eller respondentens utsago, som 

beskrivits och presenterats. På så vis har författarna öppet förhållit sig till studiens objektivitet 

vilket bidragit till studiens giltighet (Höglund-Nielsen & Granskär, 2017).  Författarna har även 

använt sin förförståelse för att nå en djupare insikt i insamlad data i strävan att utforska ny 

kunskap (Lundman & Hällgren Granheim, 2017). Förförståelsen och studiens objektivitet har 

också redovisats och tydliggjorts och på så vis givit läsaren en god grund att bedöma studiens 

trovärdighet (Sandelowski & Leeman, 2012). 
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7. Slutsatser 

För att motivera arbetstagarna till FT så behöver dessa ses som individer och inte ett kollektiv. 

Vissa arbetstagare kan gynnas av regler och krav medan andra kan gynnas av uppmuntran och 

att känna glädje. Dessa behov är dessutom inte konstanta utan tycks skifta beroende på individ 

och vilken del i livet individen befinner sig. Detta talar för att det inte finns en generell formel 

för att motivera individer till att bedriva FT. Därför bör de riktlinjer som FM eller andra 

organisationer tar fram vara tillräckligt flexibla i sin utformning för att de ska kunna anpassas 

till individens rådande motivationsbehov och följas upp kontinuerligt. 

En annan slutsats som kan dras är att arbetstagarna har svårt att sammankoppla de krav och 

regler som ställs i FM FysS med deras ordinarie arbetsuppgifter som normalt innefattar 

kontorsarbete. För att detta ska kunna fungera som en motivator för arbetstagarna krävs att 

individerna förstår varför de ska genomföra FT och vad FM ämnar uppnå med att ställa fysiska 

krav på att personalen. Att som nu koppla det mot en eventuell krissituation eller krig förefaller 

vara för abstrakt för att arbetstagarna ska kunna använda det som en motivator för att bedriva 

FT. 

Ytterligare en slutsats är att det tycks finnas en kultur i FM där arbetsuppgiften FT inte värderas 

lika högt som andra arbetsuppgifter. Även om det står skrivet i de styrande dokumenten att FT 

ska likställas med övriga arbetsuppgifter så uppfattas det inte så av de arbetstagare författarna 

studerat. Om detta är en generell slutsats som kan appliceras på hela FM är svårt att bedöma 

men att kulturen existerar på de arbetsplatser som vi genomfört intervjuerna på är tydligt.  

7.1. Implikationer  

• Hälsa, prestation och samhörighet förefaller enligt våra resultat vara bättre 

motivationsfaktorer än krigets krav. FM bör därför i kommande revidering av mål- och 

kravbild för FM FysS och ”Militär fysisk träning” tydligare koppla mål och kravbild 

mot ovanstående motivationsfaktorer i syfte att kunna motivera fler arbetstagare till 

kontinuerlig FT.  

• FM bör inkludera FT som en del av introduktionsutbildningen till nyanställda CVAT i 

syfte att höja utbildningsnivån för individen samt introducera individen till de 

träningsformer som primärt bedrivs inom FM. Detta då våra resultat tyder på att 

bristande kompetens inom FT upplevs som ett hinder till FT. Liknande 

utbildningsinsatser kan även appliceras på redan anställd personal i samma syfte.  

• FM bör utarbeta riktlinjer för FT som medger att chefer på olika nivåer kan 

individanpassa krav och tester utifrån vad som krävs av underställd personal i nuvarande 

befattning. Detta för att underlätta för cheferna att identifiera individuella 

motivationsfaktorer och hjälpa individen att sätta upp relevanta mål för sin FT.  

Implikationerna har redovisats mot FM men kan även till del vara överförbart till andra 

organisationer.  
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7.2. Fortsatt forskning 

Det kan vara av intresse för FM att genomföra en studie över CVAT:s motivation till FT på 

arbetstid. En sådan studie bör genomföras kvantitativt genom enkät för att skapa en 

representativ förståelse för vad som motiverar CVAT till FT. Studien bör även noggrant 

undersöka vilka barriärer som motverkar FT på arbetstid samt CVAT:s uppfattning kring 

rådande inställning och kultur för FT i FM. Detta för att tydligt kunna vägleda FM i arbetet med 

att ändra inställningen och kulturen rörande FT - i stävan mot att FA/FT ska värderas lika högt 

och prioriteras i paritet med andra arbetsuppgifter. Det skulle även vara intressant att genomföra 

en interventionsstudie där ovan nämnda implikationer tillämpas för att studera eventuella 

effekter av dessa på individens motivation till FT.  
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Bilaga 1 Intervjuguide   

  
Bakgrund:  
Vilka är vi  
Vad vi undersöker, och varför vi intervjuar just dig  
Förtydliga att personuppgifter och intervjudata sker konfidentiellt samt att deltagandet är frivilligt 
och kan närsomhelst avbrytas.   
Samtyckesblankett  
   
Öppnade frågor:   
Ålder?  
Bostadsort?  
Hur ser din familjesituation ut  
   
Introduktionsfrågor: (introducerar forskningsfrågan)  

• Varför valde du en anställning i FM?   
• Vad lockade dig att söka till FM?    
• Vilka fördelar ser du med att vara anställd i FM?   
• Skulle du kunna tänka dig att byta arbetsgivare?   
• Hur ser dina framtidsplaner ut? Tänker du dig att stanna i FM   

• Är du krigsplacerad?   
• Vilka fritidsintressen har du?   

o Varför?   
• Hur upplever du träning?  
• Har du hållit på med någon idrott under din uppväxt och i så fall vilken/vilka?   

o Hur mycket tränade du?   
o Tränar/tävlar du fortfarande?   

• Om du tränar vad motiverar dig till att träna?    
o Om du inte tränar, varför tränar du inte?   

  
Nyckelfrågor: (Direkt kopplade till forskningsfrågan)  

• Hur ser du på FM målbild och de fysiska krav som ställs på dig? (om vederbörande inte 
känner till målbild och krav informera).   
• Hur anser du att du lever upp till målbilden?   
• Hur upplever du de tester som ingår i FM FysS?   

o Vad anser du om utformningen?   
o Hur anser du att de bör utformas?  
o Beskriv dina känslor kring att genomföra fysiska tester? (nervositet, 
prestation, grupp)  

• Hur ofta tränar du på arbetstid?  
o Vad tränar du?   
o Varför har du valt den typen av träning?    
o Kan du själv fritt välja vad du ska träna? Utveckla?  

• Hur upplever du det sociala stödet för att bedriva träning på arbetstid.   
o På vilket sätt upplever du stöd från din chef att bedriva fysisk träning på 
arbetstid?   
o Hur påverkar det dig?   
o På vilket sätt följer din chef upp hur du bedriver din fysiska träning?   
o Hur uppfattar du att din arbetsgivare prioriterar din hälsa?  



 

 

  

o Vilket stöd får du från kollegor för att genomföra fysisk träning på 
arbetstid?   
o Hur påverkar det dig?  

• Vad är din syn på att ha fysisk träning som en arbetsuppgift?   
o Känner du att du har verktygen för att träna? Exempelvis gå på gym 
eller löpträna? Utveckla? Vad saknas? Skulle du träna mer om du fick större 
kunskap om hur du bör träna?   

• Vad anser du om FM nya målbild FM FysS som är ute på remiss?   
o Hur påverkar den dig?   

• Ett av förslagen i den nya målbilden är att civilanställda årligen skriver ett kontrakt på 
att genomföra FM FysS och att det i sin tur ger att vederbörande får tillgång till 
träningsanläggningar och friskvårdsaktiviteter. Hur känner du kring detta förslag?   

  
  
  

  



 

 

  

Bilaga 2 Urvalsfaktorer 

Urvalsfaktorer Beskrivning och relevans   Har Har inte 

Ålder Tillhör kategorin yngre vuxna (20 –

40 år) genom att inneha ålder inom 

angivet åldersintervall eller inte. Om 

inte så ingår personen i kategorin 

medelålders vuxna (41 – 65 år). 

Ålder kan påverka motivationen till 

FT på olika sätt. Syftet är att 

undersöka personernas motivation till 

FT och vad som skiljer olika personer 

åt. 

Har ålder inom 

kategorin 

yngre vuxna 

Har inte ålder 

inom yngre 

vuxna. 

Kön Har biologisk tillhörighet i kategorin 

kvinnor eller inte. Om inte så 

kategoriseras personen i kategorin 

män.  

Kön kan påverka motivationen till FT 

på olika sätt. Syftet är att undersöka 

personernas motivation till FT och 

vad som skiljer olika personer åt.  

Har 

tillhörighet i 

kategorin 

kvinnor.  

Har inte 

tillhörighet i 

kategorin 

kvinnor.  

Personalansvar Är chef och har ansvar för underställd 

personal exempelvis uppföljning av 

FT. 

Undersöka om personer med 

personalansvar upplever att de 

påverkar underställds FT och 

motivation.   

Befattning 

med 

personalansvar 

Befattning 

utan 

personalansvar

.  

Flexibilitet Flexibilitet i arbetet avseende tid och 

plats som del av arbetet skall utföras.  

Undersöka om olika flexibilitet 

upplevs påverka möjligheten till FT 

och motivation. 

Har flexibilitet 

att bestämma 

själv var och 

när arbete skall 

utföras inom 

ramen för 

gällande avtal. 

Är bunden till 

att utföra 

arbete på en 

viss plats vissa 

tider enligt 

exempelvis 

bemanningssch

ema.  

Anställningstid Total anställningstid i FM över ett år. 

Undersöka om anställningstiden 

påverkar personens uppfattning om 

FM träningskultur och motivation. 

Över ett år  Under ett år 



 

 

  

Urvalsfaktorer Beskrivning och relevans   Har Har inte 

Träningsvana Bedömd träningsvana baserat på 

tidigare observationer av 

respondenterna.  

Undersöka om personens 

träningsvana påverkar motivationen. 

Har 

träningsvana. 

Genomför FT 

det vill säga 

FA sker 

systematisk 

mot 

målsättning 

eller i 

definierat 

syfte. 

Ej 

träningsvana. 

Genomför inte 

FT. Kan 

genomföra FA 

på 

oregelbunden 

basis mot ej 

definierade 

målsättningar. 

 

  



 

 

  

Bilaga 3 Informationsbrev till respondenter  

  

Fysisk träning som civilanställd i 
Försvarsmakten; En förmån eller ett 
ok?   

Information till deltagare  
Vi vill fråga dig om du vill delta i ett uppsatsarbete vid Karlstads universitet. I det här dokumentet får 
du information om studien och vad det innebär att delta.   

Vad är det för studie och varför vill ni att jag ska delta?  
Vi ämnar undersöka vad som påverkar civilanställdas motivation att genomföra fysisk träning under 
arbetstid i Försvarsmakten (FM). Vi vill titta på vad som hindrar respektive främjar civilanställdas vilja 
att leva upp till FM målbild avseende fysisk träning.   
Civila utgör idag en betydande del av arbetstagarna i FM och har många olika arbetsuppgifter på 
olika nivåer. Vi vill intervjua civilanställda på olika nivåer och arbetsplatser inom FM. Vi har valt just 
dig på grund av din nuvarande befattning och position i FM samt att vi vet lite om dina tidigare 
träningsvanor.    

Hur går studien till?  
Intervjun kommer att genomföras på din arbetsplats alternativt via Zoom. Intervjun beräknas ta cirka 
60 minuter. Intervjun kommer att spelas in och sedan transkriberas, det vill säga skrivas ner i skriftlig 
form. Efter intervjun kommer vi ta en kort rast för att därefter samlas igen och se om vi har några 
kompletterande frågor eller om du vill förtydliga något.  

Deltagandet är frivilligt   
Ditt deltagande i studien är frivilligt och du kan när som helst välja att avbryta deltagandet. Om du 
väljer att inte delta eller vill avbryta ditt deltagande behöver du inte uppge varför. Om du vill avbryta 
ditt deltagande ska du kontakta ansvariga för studien (se nedan).  
  
Dina svar och dina resultat kommer att behandlas så att inte obehöriga kan ta del av dem. 
Uppgifterna kommer att bevaras till dess att uppsatsarbetet avslutats för att sedan förstöras. Ditt 
namn eller något annat som direkt skulle kunna identifiera dig kommer inte att finnas med i 
resultatet.   
  
Den rättsliga grunden för behandlingen av dina personuppgifter är informerat samtycke. Du kan när 
som helst återkalla ditt samtycke utan att ange orsak, vilket dock inte påverkar den behandling av 
personuppgifter som skett innan återkallandet.   
  



 

 

  

Karlstads universitet är personuppgiftsansvarig för behandlingen av dina personuppgifter. 
Personuppgifterna kan även komma att behandlas av personuppgiftsbiträden (leverantörer av IT-
tjänster) till Karlstads universitet. Enligt EU:s dataskyddsförordning (GDPR) har du rätt att 
kostnadsfritt få ta del av de uppgifter om dig som hanteras i studien, och vid behov få eventuella fel 
rättade. Du kan också begära att uppgifter om dig raderas samt att behandlingen av dina 
personuppgifter begränsas. Vill du ta del av uppgifterna ska du kontakta den ansvariga för studien (se 
nedan). Om du är missnöjd med hur dina personuppgifter behandlas har du rätt att ge in klagomål till 
Integritetsskyddsmyndigheten, https://www.imy.se, som är tillsynsmyndighet. Kontaktuppgifter till 
dataskyddsombudet på Karlstads universitet är e-post: dpo@kau.se, via telefon (växel): 054 700 10 
00. För mer information om hur Karlstads universitet behandlar personuppgifter se 
https://www.kau.se/gdpr.  

Ansvariga för studien  
Huvudansvarig för studien är filosofie doktor Petra Lundström.  
Kontaktuppgifter:   
Petra.lundstom@kau.se, telefonnummer 054-700 100  
Adress: Universitetsvägen 2, 651 88 Karlstad  
Studien genomförs av:  
Carl Wegener, carlwege100@student.kau.se  
Peter Bihl, petebihl100@student.kau.se  

 


