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Gamification inom trdaningsapplikationer

Sammanfattning

Inom denna studie analyseras grundpelarna inom gamification-teori samt hur dessa kan
implementeras i en loptrdningsapplikation for att 6ka anvindarens trdningsmotivation. Syftet med
studien var att finna vilket intresse som fanns for att utveckla motivationshojande
traningsapplikationer med hjdlp av konceptet gamification samt vilka som ansdags vara de
viktigaste funktionerna for anvindaren. Under studien sa har enkdtsvar fran 40 personer genererat
grunden for en prototypspecifikation som senare analyserades genom intervjuer med sex personer
som foll inom ramen for var malgrupp vardagsmotiondrer. Det huvudsakliga resultatet pavisade ett
overvigande intresse for gamification inom trdningsapplikationer, ddr funktioner som behandlar
statistik, achievements, tdvlan med eller mot andra motiondrer samt erfarenhetspodng ansdgs vara
viktigast. Allt detta under forutsdttning att anvindandet av dessa funktioner upplevs som ett eget
aktivt val och inte som ett krav fran applikationen.



Using Gamification Within Physical Exercise Applications

Abstract

This study focus on the foundations of the concept gamification and how they can be applied within
a physical exercise application to increase the users will to exercise. The aim of the study was to
find what amount of interest there is in developing an application that uses gamification to motivate
the user to exercise, and what the user considers to be most important features of the application.
Survey answers from 40 different persons was used to develop a specification for a prototype, and
this specification was later on analyzed in interviews by six participants that exercise as non-
professionals. The main result indicates a significant interest in gamification applied to physical
exercise applications, where the user considered the most important features to be statistical data,
achievements, competing with or against other people and experience points. This is under the the

assumption that the user personally have made the choice to use these features, and that it's not
dictated by the application.
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1 Inledning

Inom omradet traningsapplikationer for 16pning s finns det idag en méngd olika pa marknaden.
Trots att de i ménga fall inbordes skiljer sig frdn varandra sa &r den gemensamma faktorn att de pa
ett eller annat sitt har som syfte att fungera som stdd for anvdndaren 1 hans eller hennes
motionerande. Men vad dr det egentligen som far oss att anvidnda en viss trdningsapplikation?

Det finns idag flertalet applikationer som i olika grad anvénder sig av spelelement och speldesign
for att uppmuntra till motionerande. Exempel pa sddana ar Runkeeper, Noom Weight Loss Coach,
Zombies, run!, Fitocracy med flera. Vi vill i detta arbete utreda vad for positiva och negativa
effekter en 16pningsapplikation med bas 1 detta koncept, kallat gamification, skulle ha pé
anviandaren, med syfte att 6ka motivation och personlig utveckling av triningsvanor.

1.1 Syfte

For personer som vill komma igdng med att motionera eller uppritthélla en vardagsmotion s ar det
inte alltid 14tt att bibehédlla motivationen. Syftet med detta arbete &r att utreda om en
traningsapplikation med bas 1 gamification kan underlitta for vardagsmotionérer att hitta 6kad
motivation till motion. Kan en applikation som ger anvidndaren en mer spelrelaterad upplevelse leda
till forbattrade traningsvanor?

1.2 Fragestillning

Vi har anvént oss av foljande fragestéllning:

"Vad for positiva och negativa konsekvenser skulle anvindande av en
traningsapplikation for I6pning som fungerar enligt konceptet gamification
ha pd en vardagsmotiondr?”

Vi har dven formulerat ett antal arbetsfragor som vi vill besvara, med syfte att ge en béttre grund till
vad for funktionalitet en sddan skulle ha.

* Hur stort r intresset av en 10ptraningsapplikation som innefattar mal som mer paminner om
datorspelsviérldens 4n den frin en trdningscoach?

» Vilka spelelement finns i de trdningsapplikationer som existerar idag?

* Vad f6r moment frén datorspel skulle kunna bidra till 6kad motivation f6r anvindaren av en
traningsapplikation?



1.3 Avgransningar

Vi har anvént oss av foljande avgransningar inom var studie.

1.3.1 Typ av motion

Vi hade tankt fokusera pa traningsformerna 16pning och joggning. Detta da vi anser att denna form
av trdning dr den som &r enklast att dokumentera relativt objektivt, exempelvis via GPS, tidtagning,
matning, analys av stracka osv. Det dr dven en av de vanligaste trainingsformerna och ett traningssatt
som mer eller mindre alla kan utdva oavsett tidigare forutsittningar eller kunskap inom omrédet.

1.3.2 Typ av motionir

Viér tanke &r att analysera personer som vill upprétthélla en aktiv livsstil och inte elitlopare som vill
maximera eller effektivisera sin trining. En person som motionerar mellan en och tre ganger per
vecka anser vi vara av intresse, och detta viljer vi att framdver kalla for en ”vardagsmotionér”.



2 Teori

2.1 Gamification

Begreppet gamification definieras som applicerandet av element frn speldesign och spelmekanik
inom en icke spelrelaterad kontext (Dominguez et al. 2013). Spelmekanik definieras i sin tur som
regelbaserade system eller simuleringar som underléttar och uppmuntrar anvéndaren att utforska
och léra sig egenskaperna hos spelet genom anvédndning av aterkopplingsmekanismer, och
speldesign ér sdttet som detta implementeras pa (Cook 2006). Syftet med detta dr att 6ka
anvindarens engagemang inom nagot normalt sett ej spelrelaterat omrdde genom att {4 det att
framstd mer som ett spel. Det finns i dagsldget ménga studier om hur spel och idéer frdn dem kan
anvindas inom olika typer av inldrning, och detta dr dven ett av de vanligaste tillimpningsomradena
for en sadan design (Facer 2003),

2.1.1 Begreppets bakgrund

Sjdlva begreppet gamification ar relativt nytt, med en forsta dokumenterad anvindning &r 2008 och
ett bredare genomslag under andra halvan av ar 2010 (Deterding et al. 2011). Det har dock existerat
en mingd parallella bendmningar under en lang tid, d& konceptet i sig inte dr nytt. Genom
datorspelens genomslag under 70- och 80-talet (Medler 2009) sa borjade forskare inom MDI
(Ménniska-Dator Interaktion) att intressera sig for de mojliga tillimpningar som idéer fran datorspel
har pa olika typer av gréinssnitt. I takt med att datorspelen efter hand har utvecklats, och blivit allt
mer avancerade, sd har ocksa fler forskare intresserat sig for fler olika tillimpningar dér man kan fa
anviandaren mer engagerad genom att anvénda sig av idéer frin spel (Deterding et al. 2011).

2.1.2 Tillampande av gamification

Huvudsyftet med gamification ar enligt Hulsebosch (2013) inte att skapa ett fullskaligt spel av det
omrade man dmnar tillimpa konceptet p4, utan att urskilja vilka element fran spel som kan vara
gynnsamt for det syfte man har och sedan implementera just dessa. Liu et al. (2011) menar ddremot
att det finns ett antal standardkomponenter for implementerande av gamification, och har ocksé
tagit fram en modell for detta kallad The Gamification Loop (se figur 1). Denna visar ett antal
vanligt férekommande steg i spel som spelaren itererar 6ver, och som kan anvindas som bas for att
implementera en spelmekanik inom en ej spelrelaterad kontext. Det forsta steget innebér att en eller
flera konkreta utmaningar formuleras, foljt av ett tydligt villkor for ndr dessa har genomforts.
Anviéndaren kan enligt motivationsmodellen Self Determination Theory av Deci & Ryan (2000) (se
rubrik 2.5.1) med fordel ha mgjlighet att sétta upp sina egna méal for 6kad motivation till
anvindande (Nicholson 2012). Nir mélen har uppnatts sa ges anvéndaren en beloning, motsvarande
hur svéar utmaningen har varit, i form av virtuell valuta eller erfarenhetspoidng. Baserat pa
anvindarens senaste prestationer och prestationshistorik formuleras sedan globala, eller delvis
globala, topplistor. Man kan dven belonas med achievements (se rubrik 2.3) baserat pd dessa
prestationer. Anviandaren uppnar slutligen hogre status genom dess prestationer och insamlade
beldningar antingen inom applikationen eller genom mgjligheten att dela sina prestationer med
andra via sociala medier.
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Figur 1. The gamification loop (Liu et al. 2011).

2.2 Gamification inom traningsapplikationer

Det finns idag ett stort antal trdningsapplikationer pd marknaden, och ménga av dessa innehéller
ocksa element fran spel. Vi har tittat pa tre olika applikationer som alla anvénder spelmoment och
som skiljer sig fran varandra géllande vilka element som anvédnds. Dessa har anvénts som exempel
pd vad som idag finns pa marknaden, samt som stod for den prototypspecifikation vi tagit fram.

2.2.1 Runkeeper

Med 6ver 17 miljoner anvdndare &r 2013 (RunKeeper 2013) sa dr Runkeeper (www.runkeeper.com)
1 detta ldge en av de mest anvénda applikationerna inom 10ptréning (och dven andra
traningsformer). Anvindaren ges mojlighet att sitta upp personliga mal och deadlines for dessa,
gillande bland annat hur l1angt man totalt ska ha sprungit innan ett visst datum eller pa vilken tid
man vill klara ndgon specifik distans. Med hjélp av GPS lagras anvindarens 16prundor, som sedan
stims av med de mal som satts upp. Anviandaren erbjuds ocksd mojlighet att planera in traningspass,
alternativt anvinda sig av fardiga trdningsscheman som redan finns definierade i applikationen.
Statistik lagras sedan kring de traningspass man genomfort, med bland annat personliga rekord, hur
manga kalorier som forbrénts under en period, utvecklingskurvor, med mera. Denna statistik har
man sedan mojlighet att dela med sig av pa sociala medier s& som Facebook och Twitter. Fokus
ligger dock inte framst pd anvindandet av sjdlva applikationen, utan nyttan i tréningen som
applikationen stimulerar till. Tavlingsmomenten i Runkeeper ar forhéllandevis enkla, anvindaren
tavlar mot sig sjdlv genom att forbéttra sina rekord och klara av uppsatta mél och far sedan
bekréftelse pd detta genom tillgang till statistik Gver sina prestationer. Spelelementen finns likvél
dér, d&ven om de ar forhéllandevis subtila jamfort med de tva andra applikationerna som vi tittat pa.



2.2.2 Zombies, Run!

Zombies, Run! (www.zombiesrungame.com) dr den av de tre I16ptraningsapplikationerna som
kanske mest paminner om datorspel i klassisk bemérkelse. Applikationen har enligt utvecklarna
over 150.000 anvandare 1 dagsldget (Hulsebosch 2013). Kortfattat s& gar applikationen ut pa att
anvindaren dr en Overlevande efter en zombie-apokalyps som maste himta fornodenheter till sitt
lager i en vérld full av zombies. Férnddenheterna kan sedan anviandas for att pé olika sitt bygga upp
lagret, vilket skots som ett mer klassiskt mobilspel via mobilskdrmen nér anvéndaren inte dr ute och
springer. Nar anvdndaren sedan beger sig ut for att springa, sd spelas en berittelse upp 1 horlurarna
(som maéste anvéndas vid 16pning).

Under 16prundan sa talar applikationen exempelvis om att det 200 meter framéat finns medicin till
lagret, som sedan plockas upp nér strackan sprungits. Allt eftersom anvéndaren plockar pé sig saker
sa kan det ndrma sig zombies vid vissa tillféllen i handlingen. Detta illustreras genom ett
aterkommande pip; ju ndrmare zombierna kommer, desto mer frekvent blir pipandet. Om
anvindaren inte spurtar tillrickligt snabbt s kommer de ikapp och alla de fornddenheter som
samlats under I6prundan gar forlorade (men anviandaren kan fortfarande springa vidare, dock med
mindre saker med sig tillbaka till lagret). Stracka samt hur fort anvdndaren springer méts via
mobiltelefonens GPS, vilket gor hela handlingen interaktiv.

2.2.3 Fitocracy

Fitocracy (www.fitocracy.com) dr en traningsapplikation som har mer likheter med sociala nédtverk
an de tva andra applikationerna som presenterats. Detta pa grund av dess fokus pa gruppsystem och
mdjligheten att f6lja och interagera med andra anvéndare. Applikationen har idag 6ver en miljon
anvindare (Wikipedia contributors 2013) och dr baserad pa en hemsida med samma funktionalitet.
Kortfattat s& gér tdvlingsmomentet i applikationen ut pa att anvindaren samlar poing genom att
utfora uppdrag med olika svarighetsgrad och innebdrd. Dessa har vildigt varierande innehall, och
kan innebira allt fran olika typer av 16pning till badminton eller skogsvandring. Nir anvindaren
genomfort ett uppdrag sé gar denne in i applikationen och klickar i att det ar avklarat, och far
dérefter motsvarande achievements och erfarenhetspoéng. Allt detta kan sedan delas med vinnerna
inom applikationen, som ocksa kan lamna kommentarer pa aktiviteterna pa ett sétt liknande det i
Facebook och manga andra sociala medier. Det finns ocksd mdjlighet att gd med i traningsgrupper,
dér medlemmarna istdllet kan strdva efter ett gemensamt mal, vanligtvis inom ett specifikt
triningsomrade som gruppen dr orienterad mot.



2.3 Achievements som beloningssystem

Achievements fungerar som valfria delmal och som ett sekundért beloningssystem inom datorspel
och liknande kontexter (Montola et al. 2009). Skillnaden mot de delmél som finns inom ett spels,
ofta linjdra, handling dr att achievements inte dr en nédvéndighet for att avklara ett specifikt spel.
Man kan darfor vinna spelet utan att egentligen tillforskaffa sig achievements, da de ofta innefattar
mer triviala delmaél eller deluppdrag. Allt detta &r i syftet att forldnga livslingen for ett datorspel. S&
varfor har s& manga spel 1 dagsldget achievements? Enligt Reiss (2004) sa ér strivan efter
achievements nagot som redan finns i mdnniskans natur. Enligt honom sa finns det 16 olika priméra
begér hos ménskligheten, varav en av dessa dr att dgna sig at ndgon form av samlande. Detta kan
mycket vil forklara varfor achievements ér sa stort som det &r, spelutvecklare som foresprékar
achievements utnyttjar helt enkelt en psykologisk primordial vilja att samla pé diverse ting.

Det finns @ven spel som enbart fokuserar pa achievements, dér det inte existerar ndgon specifik
form av handling eller primért mal. Ett exempel pa detta &r spelet Achievement Unlocked: The
Game (McWhertor 2008), dér spelaren utfor till synes helt slumpartade handlingar for att uppna
virtuella beloningar.

2.3.1 Historia

Achievements inom datorspel har funnits i 6ver 30 &r (Hamari & Eranti 2011), dock 1 manga olika
former. Exempelvis s kunde man i datorspelet Chopper Commandos fran ar 1982 belonas med ett
tygmairke (se Figur 2) om man skickade in ett fotobevis pa att man hade uppnétt minst 10.000 poéng
(Jakobsson 2011). Ar 1996 s introducerade MSN Games ett system som innebar att man inom spel
belonades med badges, ett system som, enligt Jakobsson (2011), sannolikt blev mallen till det
achievement-system som Microsoft utvecklade for spelkonsolen Xbox 360.

Figur 2. Analog achievement i form av ett tygmdrke till
spelet Chopper Commandos (Riff Raff Games 2013).



2.3.2 Xbox Live Achievement System

Microsofts spelkonsol Xbox 360 anvénder sig av ett system kallat Xbox Live Achievement System
déir man kan tjdna upp till 1000 game points genom att samla pa achievements. Dessa poang kan
aven utokas nér expansionspaket sldapps (Bland 2009). En kélla till savél gladje som stress &r det
faktum att dessa game points ér helt 6ppna for allménheten, och man kan darmed nér som helst
jamfora sig sjdlv med andra spelare. Mgjligheten att bdde begrdnsa och blockera den allmédnna
tillgdngen till denna data existerar, men detta kan i sin tur leda till misstanken att man forsoker dolja
nagot. Att man inte vill att andra spelare ska se hur mycket eller lite man spelat ett visst spel. Detta
leder till tanken att ett achievement-system &r uppbyggt s att det framjar lojala spelare, da det
séllan finns en valmgjlighet att helt och haller avsdga sig ett deltagande (Bogost 2010).

Ett bra bevis for hur pass inflytelserikt Xbox Live Achievement System &r kan pavisas genom det
faktum att alla spel som lanseras till Xbox Live har som krav att inkludera achievements (Hamari &
Eranti 2011). Detta skapar i sin tur press pa spelutvecklare att skapa achievements till sina spel, 1
ménga fall dven nir spelet ar i slutfasen av sin utveckling. Detta medfor att kvalitén pa de
achievements som implementeras kan variera kraftigt och sjédlva spelupplevelsen kan forsdmras.

2.3.3 Steam

Steam (Www.steamcommunity.com) édr en datorspels-community med dver 30 miljoner anvéndare
dir man kan skapa en anvandarprofil, 1agga till vinner och bekanta pa kontaktlistor och kdpa
digitala utgévor av datorspel (Becker et al. 2012). Ménga av de spel som finns pa Steam stodjer
achievements, men inte alla (Rose 2010). Skillnaden mot Xbox Live Achievement System dr att det
inte anvinder sig av game points, utan alla achievements ér lika mycket virda, ddremot finns det
statistik som visar hur manga procent av alla som dger ett visst datorspel som har uppnatt en viss
achievement. Denna information dr dock 6ppen for allménheten, dven for personer som inte &r
registrerade pa Steam Community (Becker et al. 2012).

2.3.4 Blizzard Entertainment

Blizzard Entertainment (www.blizzard.com) dr ett spelutvecklingsforetag som utvecklat World of
Warcraft (www.battle.net/wow), vilket i dagsléget ar det mest sdlda spelet nagonsin (Digitalbattle!
2012). De har dven utvecklat de vilkdnda spelen Starcraft II (www.battle.net/sc2) samt Diablo 111
(www.battle.net/d3). Foretaget anvinder sig av ett achievement-system som paminner om Xbox
Live System, dir achievements, baserat pa svarighetsgrad, ar véirda olika mycket. Antalet
achievements 0kar ocksa i samband med att spelet utokas eller att det slapps expansionspaket.
Blizzard borjade anvinda sig av achievements den 14:e oktober 2008 i samband med att de sléppte
en uppdatering till World of Warcraft (Bates IV 2011), diremot hade spelen Starcraft II och Diablo
111 redan detta beloningssystem vid utgivning da de sldpptes vid senare datum (Blizzard
Entertainment 2012). Figur 3 nedan visar exempel pa négra achievements man kan erhélla pa banan
”The Devil's Playground” i spelet Starcraft II. Langst till vanster finns en ikon som representerar
vilket delm&l man uppnétt, i mitten finns namn pa beléningen samt beskrivning av vad som maste
avklaras och till hoger finns det antal podng man fortjanat samt vilket datum man uppnadde det
specifika delmalet.



Reaper Man

The Devil's Playground

Figur 3. Exempel pa achievements i spelet Starcraft II (Stapleton 2010).

2.3.5 Kritik mot achievements

Jakobsson (2011) anser att achievements endast delvis fungerar som ett lyckat beloningssystem for
de icke-priméra uppdrag och mal som inkluderas inom manga datorspel. Om en spelutvecklare
fokuserar for mycket pé framtagandet av achievements sa kan det tolkas som att det fardiga
datorspelet forsoker bestimma hur anvindaren borde spela sitt spel, vilket kan paverka
spelupplevelsen till det sémre. Om spelaren ser jakten pd achievements som en patvingad syssla,
mer dn ett sétt att belonas, kan det leda till att spelstilen anpassas till de gidrningar som kan leda till
en achievement istillet for att folja ett datorspels mer linjdra handling (se rubrik 2.4 om olika sitt att
spela spel).

Kritik mot Steam (se rubrik 2.3.3) framfors av Rose (2010), dir han poédngterar att da alla
achievements ar virda lika mycket sa finns det véldigt begransade mojligheter att jamfora sina egna
prestationer med sina vanners. Den enda statistik som Steam redovisar ér den tidigare ndmnda
procentsatsen, samt en ytterligare procentsats som visar hur stor del av alla achievements man har
uppnétt inom ett visst spel.

2.4 Olika spelartyper

Spelare som nyttjar datorspel med achievements kan enligt Jakobsson (2011) delas upp i tre
kategorier:

* Casual gamers — Spelare som inte lagger nadgon storre vikt pd achievements, utan mest ser
dem som ett komplement till spelupplevelsen.

* Hunters — Spelare som aktivt jagar achievements. Med andra ord, spelare som anpassar sitt
spelsitt 1 forhéllande till hur man fortjanar dessa beloningar. Dessa personer spelar ofta om
ett sedan tidigare avklarat spel, allt for att belonas med fler achievements.

* Completists — Spelare vars méal &r att erhalla alla de achievements som finns inom ett spel.
Detta spelsétt dr ofta en kélla till frustration, da vissa achievements ar mycket tidskrdvande
och ibland nist intill omojliga.



2.5 Motivation

Nér det kommer till syftet med denna uppsats sé bygger detta pd frigan om en triningsapplikation
med bas 1 gamification kan leda till 6kad motivation till motion. For att styrka detta s har vi 1 vér
litteratursdkning, forutom att undersoka begreppet gamification, dven intresserat oss for begreppet
motivation samt vad det dr hos en person som ger upphov till sddan. Detta for att kunna ge en
starkare teoretisk bakgrund till varfor gamification skulle kunna framja anvindarens motivation till
att trana.

2.5.1 Self Determination Theory

For att forstd begreppet motivation, och for att kunna koppla detta till gamification, sa har vi valt att
anvénda oss av en motivationspsykologisk modell kallad Self Determination Theory (SDT)
utvecklad av Deci & Ryan (2000).

SDT bygger pé ett antagande att ménniskan har en grundldggande stravan efter foljande tre
omrdden:

* Autonomi — Att se sig sjdlv som upphov till sitt eget handlande.

» Kompetens — Att kunna hantera sin omgivning pa ett béttre sétt genom att stindigt 6ka sina
fardigheter inom olika omraden.

» Samhorighet — Att relatera och interagera med personer i sin omgivning. Att fa kdnna att
man bryr sig om andra och att andra bryr sig om en sjilv.

Dessa tre faktorer forhaller sig till motivation pa ett sddant sitt att de dr nodvandiga for att definiera
de tva huvudtyper av motivation som anses finnas hos manniskan. Den forsta &r sé kallad inre
motivation (engelska: intrinsic motivation), vilket &r motivation som kommer fran stridvan efter den
inre tillfredsstillelse som uppkommer nér de ovanstdende listade behoven tillfredsstdlls. Den andra
kallas yttre motivation (engelska: extrinsic motivation) och dr motivation som uppkommer fran
externa kéllor och beloningar.

Dessa tva typer av motivation kan ses som extremfall, dir den inre motivationen betraktas som den
starkaste och mest efterstravansviarda och den yttre motivationen betraktas som den mest flyktiga.
Mer specifikt brukar man dela upp motivation i en skala baserat pa hur stor del yttre respektive inre
motivation som en person har géllande ndgot, men dér denne 1 stort sett alltid har lite av bada
delarna. Detta dr relevant for vart arbete eftersom vi ér intresserade av hur en applikation kan hjilpa
en anvindare att 6ka sin andel inre motivation och dirigenom fa det littare att upprétthélla sitt
motionerande.

Rent konkret sd anses fyra faktorer vara viktiga for att internalisering skall ske, det vill sdga en
Overgang fran yttre motivation till inre. Dessa inkluderar kénslor av kompetens, sjdlvbestimmande,
samhorighet samt glddje hos individen, och definieras enligt f6ljande:

» Kompetens — For att en kinsla av kompetens ska infinna sig sa &dr det viktigt att uppgiften
som ska utforas dr optimalt anpassad for individen, det vill sdga varken for latt eller for svar.
Det ér viktigt att individen ocksa péa nagot sétt far en aterkoppling pé hur denne klarar sin
uppgift, men inte pa ett sddant sitt att det bidrar till en kénsla av yttre styrning.

» Sjdlvbestimmande — En kinsla av att individen agerar i avsaknad av yttre paverkan. Han
eller hon kénner att motion sker pa eget bevag, och inte pa grund av yttre faktorer. Detta kan
rent konkret framkallas genom att flera valmojligheter finns, och att individen far gora ett
aktivt val gillande till exempel vad for sorts trdning som ska utforas, alternativt vad for typ



av achievement som denne vill jaga vid nagot specifikt tillfdlle. Detta medfor en kénsla av
att vara 1 kontroll 6ver situationen, och darmed 6kad motivation.

» Samhorighet — En kénsla av att vara delaktig i ndgot. Detta kan gillande
traningsapplikationer till exempel framkallas genom podnglistor i stil med vem som sprungit
langst av ens vanner nagon vecka, alternativt mojlighet att tivla med och mot varandra.

* Glddje — Upplevs nir individen dr engagerad 1 ndgon aktivitet som anses stimulerande,
intressant och rolig. Social interaktion mellan deltagare kan dven bidraga till detta.

I vart fall sé ar alltsa tanken att applikationen ska fungera till att 6ka kidnslorna ovan hos
anvindaren, och dédrigenom leda till 6kad motivation. Ménga av dessa faktorer ar ocksa starkt
nérvarande i datorspel, och kanske till och med 4r vad som driver oss till att spela dem. For personer
som har problem att pd egen hand hitta dessa motivationsfaktorer nédr det kommer till trining s&
borde man alltsa rimligtvis kunna konstruera dem pa samma sétt som de konstruerats i manga
datorspel. For de som har littare att pa egen hand finna motivation s skulle detta dven kunna fylla
en funktion i form av att 6ka pa den redan befintliga motivationen, om inte annat genom att gora det
roligare. Om man jamfor motion med datorspel sa har motionen dessutom ett antal faktorer som
datorspelen idag inte har, i form av de naturliga beloningar som trédning innebér for kroppen och
vilméendet.
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3 Metod

Vi har anvént oss av foljande metod for att besvara vér fragestillning.

3.1 Litteratursokning

Vi valde att 1 ett tidigt stadie studera texter som beskriver begreppet gamification, for att sedan
kunna tillimpa detta. Vi har valt texter som ar sa vetenskapligt kvalitativa och objektiva som
mojligt, da texter som baserar sig pa rena asikter och personlig smak &r inte av intresse. Slutligen
har vi ocksa undersokt begreppet motivation och vad som ger upphov till detta, for att pa ett sa
lampligt sitt som mojligt urskilja vilka element fran spel som kan anses relevanta att anvdnda i en
traningsapplikation i motivationshojande syfte.

3.2 Existerande traningsapplikationer

Vi har samlat information kring vilka traningsapplikationer som redan finns pa marknaden, hur de
motiverar till trining samt vilka beloningssystem dessa anvander sig av. Vi har beskrivit tre sedan
tidigare existerande applikationer ur ett gamification-perspektiv gillande funktion. Dessa har valts
sé att de skiljer sig frdn varandra sa mycket som mojligt.

3.3 Enkiitundersokning

For att i ett tidigt stadie kartlagga vilket intresse som finns for gamification inom
traningsapplikationer, samt vad som anses vara de viktigaste delarna i en dylik applikation, s har vi
via internet och sociala medier spridit en enkédt dar deltagarna har svarat pé ett antal fragor kring
detta. Enkédten utformades med hjélp av teorin frén litteratursokningen och spreds dérefter offentligt
pa internet och sociala medier i form av en web-enkét som skapades i Google Docs. Vi har hir inte
gjort ndgot urval kring de personer som fick tillgdng till enkéten eftersom de forsta fragorna
fungerade som ett sétt for oss att kartldgga vilka de dr som personer. Svar fran de som faller inom
var malgrupp vardagsmotionérer (se rubrik 1.3.2) har med hjélp av dessa frdgor prioriterats gillande
fritextfrdgorna. Totalt fick vi svar fran 40 personer. Vi har hér gjort ett antagande att det finns en
storre representation av ménniskor som har tillgdng till en smartphone pa internet och i sociala
medier jamfort med om vi skulle 1dmna ut en pappersenkét pa stan, vilket ar varfor vi valt detta
forum. Dessa svar anvidndes sedan som grund for en prototypspecifikation.

3.4 Utveckling av prototypspecifikation

Vi har skapat en prototypspecifikation av en traningsapplikation som illustrerar ett antal funktioner
som vi genom litteraturstudien och var enkdtundersokning kommit fram till lampar sig for
utvirdering. Denna har sedan jamforts och utvérderats genom intervjuer av sex av de personer som i
enkitundersokningen svarat att de redan anvander sig av ndgon form av triningsapplikation. Detta
for att ge en tydlig bild av hur vi vill att applikationen skall fungera.

3.5 Intervjuer

Vi var intresserade av dsikter frén personer som redan anvénder sig av en trdningsapplikation, dir vi
fokuserade pa utvérdering av prototypspecifikationen. Vi har intervjuat totalt sex personer som
faller inom vér definition av vardagsmotionérer (se rubrik 1.3.2). Dessa har jaimfort funktionerna i
var prototypspecifikation med eventuella liknande funktioner i de traningsapplikationer som de
anvénder.
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4 Resultat

4.1 Enkatsvar

Totalt 40 personer svarade pé enkéten, och rent allmént sa var de svar vi fick 6verraskande
utforliga. Eftersom ett av de syften vi hade med enkéten var att fa idéer till gamification-
tillimpningar att anvinda i vér prototypspecifikation sa hade vi minga fritextfragor, i vilka folk 1
manga fall svarat vildigt utforligt. Alla frdgor var inte obligatoriska, sd vissa genererade darfor inte
40 olika svar. Procentsatserna ar avrundade till ndrmsta heltal, ddrav summerar de inte alltid till
exakt 100%. For oversikt over enkétfragorna, se Appendix A.

4.1.1 Motionsniva

Gillande frdgan om vilken motionsniva de svarandes befinner sig pé (se tabell 1), sd har denna
fraga framst varit ett sitt for oss att kunna sérskilja den méalgrupp som vi intresserar oss av i detta
arbete, och for att fa en bild av hur ménga av de svar vi fatt pd ovriga fragor som faktiskt kommer
frén vardagsmotionirer. Vi har dock gjort en bedomning att svar frin 6vriga motionsgrupper ocksé
ar intressanta, och dven latit dessa svara pa resten av enkéten. I fritextfrdgorna har vi ddremot valt
att prioritera de svar som kommer fran de som faller inom vér definition av vardagsmotionérer.

Tabell 1. Vilken motionsnivd deltagarna anser sig ligga inom.

Svarsalternativ Antal svar Procent
Atlet (trdnar varje dag) 0 0%
Traningsminniska (trdnar 4-6 ggr/vecka) 4 10 %
Vardagsmotiondr (trdnar 1-3 ggr/vecka) 18 45 %
Sporadisk (trdnar 1-3 ggr/manad) 17 43 %
Ingen alls (trédnar aldrig) 1 3%

4.1.2 Motivation till trining

14 av deltagarna anvénder sig av en traningsapplikation i dagsliget (se tabell 2), dock ansag endast
tre av dessa personer att applikationen bidrog till den personliga traningen. Detta ger en bild av att
intresset inte dr speciellt hogt, och de flesta finner andra viagar for att motivera sig sjdlv till traning.
Den storsta forklaringen till att ndgon trédningsapplikation inte anvéndes var att de inte trdnade eller
inte hade nagot intresse av en dylik.

Tabell 2. Vilka traningsapplikationer som deltagarna
anvdnder sig av i dagsldget (flera alternativ kunde viljas).

Svarsalternativ Antal svar Procent
Runkeeper 10 24 %
Noom 0 0 %
My Tracks 0 0%
Lifetracker 0 0%
Ingen 27 66 %
Annan applikation 4 10 %
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Vidare sé svarade en majoritet av de som anvénder sig av en trdningsapplikation att de sillan eller
ndst intill aldrig anvédnde sig av den under tréning (se tabell 3), vilket visar att intresset for en
traningsapplikation inte dr speciellt hogt och att de som anvénder sig av en anvéinder den relativt
sdllan. Detta tolkas som att det finns ett behov av att utveckla och forbéttra dylika applikationer for
att eventuellt kunna forhdja intresset av dessa.

Tabell 3. Hur ofta deltagarna anvdnder sig av sin traningsapplikation vid trining.

Svarsalternativ Antal svar Procent
Varje gang 0 0%
Naéstan varje ging 3 20 %
Varannan gang 2 13 %
Séllan 7 47 %
Niéstan aldrig 3 20 %

4.1.3 Erfarenhet av datorspel med achievements

Av de tillfragade sa har 65% av deltagarna ndgon géng spelat ett datorspel dir det existerar naigon
form av virtuella beloningar eller achievements (se tabell 4). De populédraste spelen ar Starcraft 11,
World of Warcraft, League of Legends samt diverse spel som gar under Steam-klientens och Xbox-
konsolens respektive achievement-system. Det finns dock en relativt stor spridning gillande
huruvida achievements bidrar till spelupplevelsen. En majoritet argumenterar for att jakten pa
achievements ar en viktig del i1 spelet, men ungefar en fjardedel anser motsatsen. Denna spridning
kopplar vi till den problematik dér achievements kan ta bort det ursprungliga mélet med spelet, att
malet istillet blir ett sétt att forsoka samla pa sig s manga av dessa beloningar som mojligt (se
rubrik 2.4 gillande spelartyper). Den achievement som framst foreslogs skulle kunna anvéndas
inom en traningsapplikation var att belonas via den egna statistiken och datan som visar huruvida
det har gjorts nagra framsteg inom den personliga triningen. Vissa menade dven att man gérna
skulle vilja kunna koppla sina achievements mot andra manniskor, och att man pa sa vis skulle
kunna motiveras genom att jamfora vad man sjdlv har uppnatt i forhdllande till sina vanner. Detta
stimmer vél 6verens med den kritik som framfors mot Steam-klientens achievement-system 1 rubrik
2.3.5, dir en klagan framfors géllande bristfalliga mojligheter att jamfora sig mot andra.

Tabell 4. Hur manga deltagare som spelar spel med achievements.
Svarsalternativ Antal svar Procent

Ja 26 65 %
Nej, men vet vad det dr 7 18 %
Nej, har inte hort talas om 7 18 %

4.1.4 Tidigare kunskap om konceptet gamification

Gillande konceptet gamification sa var det en majoritet som ansag att applicerandet av detta inom
traningsapplikationer, med beloningssystem i form exempelvis achievements, skulle hoja deras
motivation (se tabell 5). Aven si ansig majoriteten att ett system dir man kan jimfora sig sjilv mot
sina vénner skulle forhdja traningsmotivationen, och endast ett fatal ansag att det skulle kunna ha en
negativ effekt. Med detta sa finner vi att en applicering av gamification inom traningsapplikationer
verkar vara en uppskattad idé, dven om restriktioner géllande vilka som har tillgéng till ens resultat
borde implementeras. De flesta ansdg dock att achievements bor anpassas till den enskilde
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individens behov, da den personliga trdningsnivan skiljer sig fran person till person. Framforallt
ndamns behovet av att en achievement skulle kunna “ga upp 1 niva” nir man har fullfoljt ett delmal

over en langre period, exempelvis ndr man har f6ljt sitt traningsprogram dver en viss tidsrymd.

Tabell 5. Hur mdnga som ansdg att anvdndandet av gamification inom en trdnings-
applikation skulle kunna fungera som motivationshéjare for den personliga trdiningen.

Svarsalternativ
Ja 27 68 %
Varken eller 12 30 %
Nej 1 3%

4.1.5 Virtuella beloningar

Manga har svarat pa ett liknande sétt gillande vilka element fran datorspel som de tror skulle gé att
anvinda inom en tridningsapplikation, framforallt podngteras kvantitativa achievements som har att
gbra med hur langt man sprungit eller hur snabbt man sprungit en viss stricka. Ett antal personer
ndmner ocksa att olika typer av vinster mot kompisar ska ge achievements. Dessa typer av
achievements stimmer véldigt vél 6verens med de delmal som brukar finnas i datorspel, vilket
troligtvis kommer ifrén att manga av de som svarat pd enkéten ocksa har erfarenheter fran
datorspelsvérlden. Det ndmns dven att man sjélv ska kunna fa achievements, eller ndgon typ av
poédng, genom att f4 andra att utféra samma trining som en sjdlv. Ménga ér ocksa inne pé att
beloningarna bor vara mer dynamiska, sé att en mindre véltrdnad person ska ha samma mojlighet att
samla achievements som en mer trdnad. Det dr ocksa ett antal som ndmner att de vill se beloningar 1
form av till exempel presentkort och liknande icke-virtuella beloningar for prestationer, vilket da
skulle finansieras genom reklamsponsorer.

4.1.6 Svarighetsgrader

Enkéten &r dven vildigt entydig i att det ska finnas olika svarighetsgrader inom applikationen (se
tabell 6). Detta forfaller sig mycket logiskt, da en elitidrottare borde sitta hogre delméal &n ndgon
som just har borjat trina. Vidare anser hilften att man inte borde kunna forlora sina achievements
ndr man vl fatt dem, samtidigt som en fjardedel anser att man ska kunna forlora dem. Detta faller
inom samma tankebanor som svérighetsgraden, dd en person med hogre mél for sin trdning kanske
aven skulle vilja bestraffa sig sjdlv genom att forlora achievements vid de tillfallen dé de inte
uppfylls ldngre (exempelvis genom att man bryter sin trdningsplan). De skillnader i triningsniva
som Onskas dr att svarighetsgraden stegvis okar i takt med att man visar béttre resultat inom sin
traning, att personer med olika erfarenhet av traning ska kunna arbeta mot delmél som mer passar
ens behov samt att man ska kunna ha olika nivaer av svarighetsgrader. De flesta dr dock 6verens om
att det ska laggas vikt vid personliga mél, da tréning &r beroende av vilken trdningsnivd man
befinner sig pa.

Tabell 6. Andel som anser att det ska finnas olika svdrighets-
grader av beloningar, anpassade efter den egna trdningsnivan.

Svarsalternativ Antal svar Procent
Ja 33 89 %
Nej 1 3%
Vet ¢j 3 8%
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4.1.7 Vilka achievements som borde finnas

De personer som sedan tidigare anviander en traningsapplikation anser att de achievements som
saknas dr de som dr mer av en personlig karaktir, att delmalen ska vara anpassade efter individen
och inte vara generella. De achievements som traningsapplikationen nyttjar ska fungera sa att de
bidrar till att man héller sig till ett trdningsprogram under en ldngre period, att man motionerar
regelbundet, och inte enbart delas ut ndr man har uppnatt ett nytt personbaésta, tid eller distans, inom
exempelvis 10pning. Detta da till exempel dagsform inte ska spela in, utan vikt ska ldggas pa att
man héller en ndgorlunda jaimn motionsniva.

4.2 Design av prototypspecifikation

Eftersom vi vill att var traningsapplikation ska fungera som motivation till motion sa anvénder vi
oss av de fyra viktigaste principerna for internalisering av motivation, som vi tidigare gick igenom i
rubrik 2.5.1. Ménga av de idéer som vi fatt som feedback genom vara enkéter fungerar till att
stimulera dessa faktorer, vilket gor att nedanstdende lista verkar som allménna riktlinjer for
prototypspecifikationen utan att ga in allt for mycket pd djupet.

4.2.1 Kompetens

For att uppgiften ska bli sd optimalt anpassad for individen som mdjligt sa ar det viktigt att 1
applikationen erbjuda en mingd olika svérighetsgrader. Aven om vi har en malgrupp som definieras
som vardagsmotiondrer sd sdger denna definition egentligen ingenting om vilken fysisk kapacitet
motiondrerna i fraga har. Att ndgon trinar ett visst antal ganger i veckan behover inte innebéra att
denne &r 1 mer eller mindre god form (dven om fler gdnger 1 veckan givetvis innebér att motiondren
efter hand blir béttre trdnad). Nar det giller dterkoppling pa trdningen sa maste anvdndaren alltsa
kunna fa sddan oavsett vilken niva denne ligger pa.

4.2.2 Sjalvbestimmande

For att motionéren ska kinna att motionen sker pa eget bevag sd dr det ocksé viktigt att inte uppleva
det som ett misslyckande om man inte klarar ndgon utmaning fran applikationen, eftersom detta kan
upplevas som att det dr applikationen som styr trdningen och inte motioniren sjilv. Detta kan dven
kopplas till spelartyperna som beskrevs i rubrik 2.4, dir man kan kénna att applikationens krav pa
samlande av achievements paverkar spelupplevelsen negativt. Det dr ocksa viktigt att olika typer av
trining erbjuds, eftersom detta ocksé stimulerar en kiinsla av sjilvbestimmande. Aven om
applikationen i detta fall endast berdr 10ptraning, s kan olika mojligheter till exempel innebéra
langdistans, kortdistans, intervalltrdning eller backtraning. Kénslan av att sjdlv fa vélja kan ocksa
innebdra att det erbjuds flera olika tavlingsformer, som inte nédvandigtvis behdver innebéra olika
distanser eller tempon, utan mer vilken typ av aterkoppling anviandaren far pé sin prestation.

4.2.3 Samhorighet

En kénsla av samhorighet skapar vi ldttast genom att mojliggoéra social interaktion med andra
motiondrer. Ett annat vildigt vilanvint verktyg i de applikationer for 16pning som redan finns pa
marknaden dr mgjligheten att dela sina prestationer eller trdningspass via sociala medier.
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4.2.4 Glidje

Den sista och kanske svaraste faktorn att tillfredsstilla. Tycker personen i fraga att det inte ar
speciellt roligt att springa sa behover fokus istéllet hamna pa att se till att denne far ovriga faktorer
tillfredsstillda. Detta for att en sa hog grad som mojligt av internalisering kan ske, vilket
forhoppningsvis kan stimulera till tillrdckligt mycket motion for att motionéren efter hand ska
kunna hitta ndgon faktor 1 16pning som denne uppskattar.

4.3 Prototypspecifikationen

For att tillfredsstélla de fyra behoven under rubrik 4.2, samt for att skapa de tivlingsmoment som &r
grundléggande for ett spel, sa har vi tagit till oss ett antal moment frén enkédtsvaren som vi genom
litteratursokningen bedomt gor just detta. Dessa stimmer ocksa vil 6verens med de olika elementen
fran modellen The Gamification Loop, som tidigare beskrivits i rubrik 2.1.2. Vi har hér varit
tvungna att 1 vissa fall viga enkétsvaren mot denna modell, men har da latit enkétsvaren viga
tyngst. Detta eftersom vi har valt att konsekvent utgd fran var egen empiri.

Varje moment inleds med en forklaring av hur dessa moment kommer att presenteras och hur de
rent praktiskt kommer att fungera for anvdndaren. Implementationen bygger delvis pa hur liknande
funktioner har implementerats i de tre applikationer som vi tittat pa, men ocksa pa egna idéer i de
fall dir vi inte haft nagra liknande funktioner att utgd ifran. Detta {6ljs sedan upp av en forklaring,
utifrdn den motivationsmodell vi valt (Self Determination Theory, se rubrik 2.5.1), till varfor dessa
moment bor bidra till 6kad motivation, samt eventuella motivationsméssiga risker som medfoljer
deras implementation.

4.3.1 Statistik Over motionerande

En majoritet av de som svarat pa var enkét tycker att statistik 6ver den personliga triningen ar av
intresse. Dock vill inte alla dela med sig av personlig data, sa darfor vill vi implementera ett system
dir man kan godkinna vilka som ska fa ta del av den personliga statistiken. Exempelvis s anser vi
att man ska kunna légga till vinner, och endast de som &r i den personliga viannerlistan ska kunna ta
del av ens traningsstatistik. Exempel pa relevant statistik dr hur ldngt man har sprungit under en viss
tidsrymd, hur mdnga timmar man har dgnat sig 4t ndgon form av trianing eller motion, mojligheten
att jimfOra traningsresultat mellan olika veckor samt att kunna jimfora sig mot sina védnner.

Detta fungerar framfor allt som en bas for att kunna skapa en spelmotor som kan hantera de fem
efterféljande momenten (rubrik 4.3.2 till 4.3.6), da dessa pa ett eller annat sétt anvander statistik for
att bedoma ens prestationer. Statistiken 1 sig blir ocksa ett sétt att ge anvéndaren aterkoppling pa
dess motionerande pa ett sitt som inte ldgger nagon jaimforelse mot andra om man inte sjilv vill det,
vilket kan medfora mindre yttre press pad motionédren. Att anvindaren sedan kan dela sin statistik
med andra kan bidra till 6kad motivation, om denne kénner att det har uppnatts négot resultat som
denne kinner sig stolt 6ver (exempelvis ett nytt personbésta). Eventuella risker med statistik kan
vara om anvéandaren borjar att kénna sig for styrd av statistiken, det vill sdga denne ger sig ut pa en
16prunda enbart for att forbéttra den personliga statistiken. Detta kan enligt motivationsmodellen
vara ndgot som motverkar en kénsla av sjdlvbestimmande, och dédrmed en internalisering av
motivationen. Samma resonemang géller om anvindaren borjar att jimfora sig for mycket med
andra, d detta da kan komma att styra denne pa samma sitt.
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4.3.2 Achievements

Nagot som ar typiskt for gamification ér achievements, och 1 enlighet med enkéten sa fanns det ett
intresse for ett sddant beloningssystem. De flesta spel brukar dock utoka tillgédngliga achievements
allt eftersom (se rubrik 2.3.4), vilket medforde att vi valde att specificera nagra konkreta
achievements (se Appendix B) for att fi aterkoppling frén intervjuerna huruvida de ir av intresse
eller ej. Dessa dr vara exempel pd nagra achievements diar malet, enligt enkdtsvaren, ansags
relevant.

Resonemanget gillande motivation for achievements blir relativt likt det for statistik som
presenterades under rubrik 4.3.1. Achievements kan bidra till 6kad motivation om utmaningen
upplevs som optimalt anpassad for motioniren, och om denna tar till sig denna del som ett tivlande
mot sig sjdlv, samt en mdjlighet att presentera de resultat man kédnner sig stolt 6ver for sina vanner.
Riskerna med achievements ir, precis som med statistik, att man kan komma att kéinna sig styrd av
jakten efter dessa, vilket da skulle komma att motarbeta en internalisering av motivationen. Detta
kan jimforas med spelartypen completist, som beskrivs i rubrik 2.4, dar den stindiga jakten pa
achievements kommer fore den egna motivationen och viljan att motionera.

4.3.3 Olika svarighetsnivier

Nir det giller achievements sa har vi fatt responsen att det borde finnas flera nivéer och
svarighetsgrader. Exempelvis att en achievement borjar som “bronsmedalj” och sedan uppgraderas 1
takt med att man fOrbéttrar sitt trdningsresultat. Ett bra exempel pa detta dr den achievement som vi
kallar for “Maratonlopare!” (se appendix B), ddr man belonas efter att man har sprungit en total
strdcka av 100 km (som &r den totala summan av strickor dver alla joggning- eller 16ppass man har
dgnat sig at). Denna achievement skulle kunna ha olika nivaer (exempelvis 20, 50, 100 km) dir de
olika nivéerna belonas med en brons-, silver- och guldmedalj allt eftersom man har uppfyllt dessa.

Att ha olika svérighetsnivier fungerar framfor allt till att hela tiden erbjuda motioniren ndgot nytt
att stréva efter, i syfte att skapa ett spelmoment som hela tiden erbjuder nya utmaningar i takt med
att man klarar av dem. Detta bidrar framfor allt till faktorn kompetens inom var motivationsmodell.
Detta dr ocksa viktigt for att modellen The Gamification Loop (se rubrik 2.1.2) ocksa skall bli just
en loop, eftersom det dd mdste vara mojligt att iterera over alla steg i modellen. Risken med
achievements skulle annars vara att man sé fort man samlat in dem inte skulle ha ndgon anledning
att utfora samma syssla igen, eftersom man da redan har fatt sin beléning och inte kan fa nagon ny.

Det enda som eventuellt skulle kunna bidra till att denna design inte skulle bidra till 6kad
motivation dr om det upplevs som att det inte finns nagot slut pa hur manga nivaer som kan klattras.
Detta motverkar dé kidnslan av kompetens, som annars detta system dr &mnat att bidra till, eftersom
anvindaren aldrig upplever det som att denne helt klarar av nagot nir det hela tiden presenteras nya
mal av samma typ.

4.3.4 Mojlighet att utmana andra motionérer

En idé som béde vi sjélva tinkt pé tidigare, och som ménga i enkéten tyckte skulle vara en bra
funktion, dr en mojlighet att via applikationen kunna utmana andra motionérer. Utmaningarna skots
genom att anvindaren via sitt anvindarkonto har tillgang till en kontaktlista med andra personers
anvandarkonton, via vilken denne sedan kan skicka olika typer av utmaningar till sina kontakter.
Anvindaren kan ocksd via applikationen stélla sig i ett lige dér det ’flaggas” for att denne vill tivla
mot ndgon. Applikationen kan sedan hitta ndgon annan anvéndare som ocks4 stér 1 detta flaggade
lage, och som har ndgorlunda samma fysiska forutsattningar och 6nskemal pa tiavlingssitt, &ven om
de béada inte har varandra som kontakter. Utmaningar kan pé detta sétt férmedlas utanfor
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anvindarens kontaktlista, och denne har mojlighet att tdvla mot andra anvidndare 4ven om ingen av
de egna kontakterna for ndrvarande vill eller kan. For att pd ett sa réttvist sdtt som mojligt lata tva
personer tivla mot varandra sa ska applikationen erbjuda ett antal alternativ pé vilken typ av
utmaning man kan skicka. Vara egna forslag pa de utmaningar som presenterades inom intervjuerna
finns 1 Appendix C.

Detta system for utmaningar beror pé ett eller annat sétt alla de fyra faktorerna for internalisering
som beskrivs 1 var motivationsmodell. Anvdndaren far en bekréftelse pd sin kompetens genom
tavling mot andra, dir aterkoppling ges i form av hur det gar. Sjdlvbestimmande uppnas genom en
mojlighet att sjdlv bestimma pa vilka former tdvlandet skall ske, och samhorighet via interaktionen
med andra personer som tivlingen innebér. Nér det kommer till gladje s& kommer detta
forhoppningsvis via det roliga 1 att tdvla. Riskerna med detta system ar att utmaningar av denna typ
kan kdnnas stressande, dé detta kan leda till prestationsédngest gentemot kontakterna. Detta var
ocksa ndgot som kommenterades kring utmaningar 1 enkdten. Om man har forlorat mot nagon ett
antal génger pa rad, och denna personen fortsitter att utmana en, kan detta motverka bade kénslor
av kompetens och sjdlvbestimmande. Detta skulle 1 sin tur leda till en minskning av motivationen.

4.3.5 Mojlighet att skapa lag

En annan funktion som aterfinns inom manga spel dr mgjlighet till olika former av lagtiavlan. Detta
var ocksa en idé som framkom i enkétsvaren gidllande om det finns ndgra element fran datorspel
som borde finnas 1 en trdningsapplikation med vart syfte. Rent konkret si fungerar detta genom att
anviandaren far mojlighet att skapa ett eget lag med valfritt namn och kan sedan bjuda in folk att ga
med 1 detta. Laget far sedan tillgéng till en gemensam kalender, dér olika typer av aktiviteter kan
bokas in i form av gemensamma tréningspass, tdvlan mot andra lag eller tdvlan inom laget. Statistik
for hela laget finns dven tillgidngligt pa4 samma form som for individen, fast dér till exempel hur
ménga kilometer som sprungits under en vecka istdllet syftar pd hela laget istdllet for en enskild
motiondr. Laget kan 1 likhet med individen ocksa samla pa sig bade achievements och
erfarenhetspoédng. Detta fungerar som en utvecklad variant av den gruppfunktion som finns i
Fitocracy (se rubrik 2.2.3).

Tavlande mot andra lag ger mdjlighet att precis som 1 det individuella fallet antingen anvénda sig av
fardiga utmaningar, alternativt konstruera egna utifran de olika parametrar som applikationen har att
erbjuda. Hir finns ocksd mojlighet att delta 1 olika ligor mot andra lag, déir lagen turas om att mota
varandra, och dven att vélja utmaningsform. Laget placeras di automatiskt i en liga med lag som har
statistik pd ndgorlunda lika niv4, allt for att gora tdvlingen sa rittvis som mojligt, dér antalet resultat
som réknas fran varje lag dr lika med antalet resultat i laget med minst deltagande vid
utmaningstillféllet. Detta ger en viss fordel till det lag med flest deltagande, men detta ar for att
uppmana till en s hog deltagarsiffra som mojligt.

Funktionen att kunna delta i lag bidrar till att stirka motivationsfaktorn definierad som samhdrighet,
dér anvandaren har mdjlighet att trina med eller mot, samt bli peppad av, sina lagkamrater.
Funktionen é&r i sig inte speciellt annorlunda jamfort med att trina med nadgon l6ptraningsklubb,
men den storsta skillnaden &r att interaktionen istéllet sker via applikationen. Tekniskt sett sa
behover anvindaren inte triffa ndgra andra deltagare fran laget ansikte mot ansikte, &ven om en
direkt kontakt deltagare emellan naturligtvis bidrar till &nnu mer samhdorighet om det sker pa rétt
motivationsméssiga premisser, och inte upplevs som stressande i form av exempelvis
prestationskomplex vid gemensam l0ptrdning. Den storsta motivationsméssiga risken med denna
form ar kanske just ocksé prestationskomplex om anviandaren dr med i ett lag dir ovriga deltagare
upplevs ha en hogre fysisk kapacitet. Det dr ocksa manga i1 enkédten som har papekat att de ser just
denna risk med att tdvla med och mot andra.
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4.3.6 Erfarenhetspoéing

Utifran enkéten sa framgick det att vissa hade en 6nskan om att kunna samla sa kallade
erfarenhetspoéng, som ofta forekommer inom spel, vilket &r nagot som vi valt att ta med i vér
prototypspecifikation. Detta fungerar ocksa, tillsammans med statistiken, som det podngsystem som
ar relevant for The Gamification Loop (se rubrik 2.1.2). Dessa podng samlas in genom vanliga
16prundor, tdvla med eller mot andra motiondrer samt genom att samla achievements. Nar
anviandaren sedan nétt en viss méngd poing sa gar denne upp en erfarenhetsniva. Anvdndaren borjar
pa erfarenhetsniva ett, och for varje nivd som uppnas sa 6kar ocksa det antal podng som kravs for
att avancera till nésta niva, och dédrigenom ocksa den insats som krévs for att fortsitta avancera.

Detta dr ett system som redan existerar i exempelvis triningsapplikationen Noom Weight Loss
Coach (www.noom.com), dven om anvindaren i denna applikation ocksa samlar podng genom att
ata nyttigt. Vi har i likhet med Noom enbart valt att inkludera erfarenhetspoéng som ett illustrativt
sétt att ge anvéndaren aterkoppling pa hur mycket denne trinat och inte pa det sitt som de anvénds i
ménga datorspel, att anvéndaren for varje 6kning av niva laser upp nya funktioner i spelet. Detta pa
grund av att de i enkédten framkom att ett sddant system inte var onskvirt.

Anvindarens erfarenhetsniva fungerar som ett matt pa hur mycket denne anvént
traningsapplikationen, men till skillnad fran achievements och tdvlan mot andra s stélls hér
nodvindigtvis inga storre krav pa att motiondren skall prestera ndgot mer én att bara ta sig ut och
motionera. Detta leder till en mer linjir och inte lika prestationsbaserad aterkoppling for
motiondren, vilket ocksa minskar risken for denne att kénna sig styrd av applikationen.

Riskerna med detta typ av system dr om den bekréftelse som erfarenhetspodngen syftar till att ge
inte upplevs som tillrackligt stor sa kan det istéllet uppfattas som omsténdigt och omotiverat att ga
upp 1 niva.

4.4 Sammanstillning av intervjuer

Totalt sa intervjuade vi sex personer angdende var prototypspecifikation, fran och med nu refererade
till som P1 till P6. P1, P2 och P6 ar mellan 25-30 ar, P3 och P5 mellan 18-24 ar och P4 6ver 50 éar.
Dessa sex personer faller inom vér definition av vardagsmotionérer. Alla anvédnder sig av sin
traningsapplikation néstan varje gdng forutom P2, som anvénder sig av den ungefir en fjirdedel av
gangerna. For oversikt Over intervjufrdgorna, se appendix D.

4.4.1 Anviandandet av triningsapplikationer

Nar det géllde val av triningsapplikation s& anvénder P1 samt P4-P6 Runkeeper (se rubrik 2.2.1),
P2 anvénder Runtastic och P3 anvénder Fitocracy (se rubrik 2.2.3). P1 anvénde sig dven av Nike
Training Club och P6 anvénde dven Noom Weight Loss Coach. Alla dessa triningsapplikationer,
forutom Fitocracy, anvander sig av ett GPS-baserat system fOr att registrera 16prundor. Alla
deltagare ansdg dven att deras val applikation grundade sig i att den var enkel att anvidnda, 4ven om
de dr vdl medvetna om att det finns en méngd funktioner som de personligen inte har testat.
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4.4.2 Statistik over motionerande

Overgripande sa ansag alla deltagarna att statistik dr nigot positivt, framforallt di man sjilv kan fa
en Overgripande bild 6ver den personliga utvecklingen. Dock anser P4 att om statistiken blir for
prestationsinriktad sa kan glddjen och motivationen till att trana férsvinna. P1 kommenterade dven
att det ar viktigt att statistiken inte sitter for mycket press pa nagon som har dalig sjdlvkansla, da
detta kan resultera i att personen helt sonika slutar motionera. Vidare ansag P2 och P3 att statistik
inte automatiskt ska delas med allménheten och vénner, detta da man kan tappa motivationen om
man jamfor sig med andra och anser att man inte utvecklas i samma tempo.

4.4.3 Beloningar och achievements

Det fanns ett stort intresse for achievements, da alla ansdg att de var motivationshdjare. P1, P2 och
P6 striackte sig dven sd langt att de ansag att detta var ndgot som var vildigt viktigt inom en
traningsapplikation, d& en achievement ger en aterkoppling till att man har utfort nagot speciellt
inom sin motion. P1 ville dven poédngtera det viktiga med att en achievement ar ndgot som &r
vilgenomtédnkt rent grafiskt, exempelvis sa foreslogs en medalj som innefattade en grafisk
representation av en bjorn ndr man belonas med en svar achievement (da P1 anség att en bjorn ir en
symbol for styrka). P3, P5 och P6 ansdg dven att det inte finns ndgra nackdelar med achievements,
forutsatt man man sjilv far bestimma om andra én en sjélv ska kunna se vilka man har fortjanat. De
Ovriga ansag att det dr viktigt att det finns achievements som kriver realistiska prestationer, d& de
annars kan anses ouppnaeliga for nyborjare och dirmed bidra till forsimrad motivation. P4 tyckte
ocksa att man skulle kunna sitta upp egna icke-virtuella beloningar utanfor sin applikation ndr man
uppnétt en viss achievement, exempelvis att man far ga ut och &ta pa restaurang. Det foreslogs dven
av P2 att det skulle finnas “pédskdgg” i form av achievements som inte finns beskrivna inom
traningsapplikationen, s& man skulle kunna glddjas dver att ha uppnétt ett delmal som man inte
visste existerade.

4.4.4 Svarighetsnivaer

Att det ska finnas olika svarighetsnivéer, baserade pa den personliga triningsnivan, var alla dverens
om. P6 visade ett stort intresse for detta, och ansag att det var av vikt att kunna reglera de
utmaningar man méter i forhallande till vilken niva man vill ldgga sig pa. P3 ansag dven att det blir
mer 6verskadligt dd man ldngsamt “klattrar” uppét, och darfor behover anpassa svarighetsgraden
allt eftersom man utvecklas. Det dr darfor viktigt att svarighetsgraden utdkas med jimna mellanrum
sé att de nya utmaningarna man moter inte blir for enkla, och dven sa att de initiala inte &r for svara.

4.4.5 Utmana andra motiondirer

Att kunna utmana andra var ocksd ndgot som alla ansag var av intresse, dock sa podngterade P2, P3
och P6 vikten av att kunna vélja att tdvla mot nagon som ligger pa ungefar samma trdningsniva som
en sjélv. Framforallt sa foreslog P2 att applikationen skulle fungera som ett slags méatinstrument
under nagra av de forsta registrerade resultaten, och darefter kunna klassificera vilken niva den
anser att man ligger pd. P4 ansdg dven att det dr viktigt att “sporra” varandra att halla ett visst
schema, snarare dn att tivla om vem som kan springa snabbast. Mgjligheten att kunna vilja att
acceptera eller neka en utmaning var ndgot som alla ansag var en sjilvklarhet, man vill sjdlv kunna
vilja vem man vill tdvla mot. Vidare si ansag P2 att det inte finns nagra negativa aspekter alls med
ett tivlingsmoment, dd man inte borde ta illa upp Sver att bli inbjuden till att tdvla mot en annan
ménniska. Att ha ett system som automatiskt genererar en relativt likvirdig motstdndare dr nagot
som alla utom P4 hade intresse for. P4 ser inte sig sjdlv som tdvlingsinriktad, och ser dérfor ingen
mening med ett sddant system. P1 och P5 ndmnde dven att det &r bra att man kan “flagga” for att
man accepterar utmaningar fran andra 4n sina vénner, och dirmed {3 tillging till en stérre miangd
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utmaningar. Framforallt s& ansdg P1 att man borde kunna vélja mellan att tivla i ett skarpt och i ett
mer vinskapsinriktat lage, dér det sistndmnda inte kan forbéttra eller forsdmra ens resultat géllande
antalet vunna utmaningar. Detta motiverade P1 med att prestationsédngesten for att vinna skulle
minska, da det totala trdningsresultatet inte kan fordndras under just en sddan utmaning.

4.4.6 Mojlighet att triana och tavla i lag

FramfOrallt sa finns det en stor vilja att kunna motivera och uppmuntra andra méanniskor att
motionera genom att trdna i lag. Endast P4 anser sig inte fa ut ndgot av att tréna i lag, da motionen
ar individens ensak och vill darfor hélla detta personligt. Frdmst P1-P3 hade en vildigt positiv
instéllning till detta, d& de kénner att gemensam trdning mot ett specifikt mal ar mycket
motiverande. Att tivla mot andra lag vickte dock en del misstankar huruvida man skulle kunna sitta
upp ett system som inte dr fordelaktigt mot négot av lagen, exempelvis hur man ska hantera
skillnader i antalet medlemmar mellan de olika lagen. Ett forslag fran P6 ar att
traningsapplikationen skulle anvénda sig av en funktion som berdknar en gemensam “traningspott”
inom 16plaget, dir allas totala 16pstrackor adderas dver en forbestaimd tidsrymd, vilken sedan
jamfors mot ett annat lags traningspott.

4.3.7 Erfarenhetspoéing

De flesta var dverens om att man skulle f& ndgon form av podng for varje trdningspass, baserat pa
hur pass intensivt passet var. P2 ansag dock att man inte skulle samla poidng, utan att man for
16ptraning skulle samla kilometer som en totalstricka 6ver den tid man har anvint sig av
traningsapplikationen. Detta da P2 ansag att det skulle bli tvd separata system for samma sak, och
kénde dérfor att ett ytterligare system skulle vara redundant. P4 ansdg att man ska kunna samla pa
sig podng som sedan skulle kunna anvéndas 1 verkliga livet, exempelvis genom att att fa rabatt i en
butik som séljer traningsutrustning. P1 argumenterade dven for att de som genomfort olika former
av tavlingar mot varandra skulle fa olika mingd erfarenhetspoédng, dir bégge skulle belonas for en
genomford trdning, men att vinnaren av tavlingen skulle fa mer poing pa grund av vinsten. Att det
skulle finnas ett problem med fusk podngterades dven av P4-P6, dir en vilja att samla s& manga
erfarenhetspodng som mojligt skulle kunna leda till forfalskning av resultat. Exempelvis menade P6
att det vore enkelt att forvranga sina Ioptraningsresultat genom att cykla.
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5 Diskussion

5.1 Intresse for gamification inom triningsapplikationer

Enkiten vi skickade ut pavisar att en majoritet av de svarandes stillde sig positiva till konceptet
gamification tillimpat pa en trdningsapplikation. Daremot var det en minoritet som i dagslaget
anvinder sig av en traningsapplikation, och vildigt f4 som anser den vara den frimsta
motivationskéllan till motion. Detta tyder potentiellt pa att det rdder brister 1 de
traningsapplikationer som existerar idag, dven om enkétsvaren pa fragan varfor de svarandes inte
anvéinder nadgon traningsapplikation inte gav oss nagot entydigt svar pa varfor det forhaller sig pa
detta sdtt. Det finns i dagsldget ocksd manga applikationer som faktiskt anvinder sig av element
frén datorspel. Trots detta dr den enligt var enkdt mest vilanvénda applikationen Runkeeper (se
rubrik 4.1.2), som ocksé dr den av de tre vi tittat pa som innehaller minst element frén spel. Detta
skulle kunna tolkas som att det motséger det faktum att en majoritet stéller sig positiva till
gamification som bas for traningsapplikationer (se rubrik 4.1.4), men det gér inte att dra en sddan
slutsats eftersom det finns ett flertal andra faktorer att ta hdnsyn till, s som exempelvis
marknadsforing, design av granssnitt, pris och andra faktorer som inte inkluderats i denna
undersokning.

En majoritet av svaren visar att statistik, achievements samt tdivlan med och mot andra motionérer ar
de bestidndsdelar i1 en applikation som efterfragas mest, vilket stimmer vél 6verens med The
Gamification Loop som presenterades under rubrik 2.1.2. Att det ska finnas olika svarighetsgrader, 1
forhallande till den personliga traningsnivén, anses ocksa vara en viktig faktor, dér det ska finnas
bade kvantitativa och kvalitativa virtuella beloningar.

5.2 Positiva konsekvenser av gamification

Utifran den utvirdering av var prototypspecifikation som utfordes under intervjuerna sa kan man
konstatera att deltagarna stiillde sig dvergripande positiva till de funktioner som tagits fram. Aven
om svaren delvis skilde sig mot varandra, s anségs det dndé att konceptet gamification tillimpat pa
en traningsapplikation kunna gynna motionerandet i form av att géra det roligare och enklare att
finna motivation. Vi upplevde det ocksé som att flertalet av de vi intervjuade blev engagerade av
idén bakom vér prototypspecifikation, och ocksa spann vidare pé fler funktioner som skulle kunna
implementeras i denna. Detta tolkar vi som ytterligare en faktor till att intresse faktiskt finns, och att
detta &r ett omrdde som det finns potential att faktiskt utveckla en vél fungerande applikation inom.

5.3 Risker med gamification

Gillande de negativa konsekvenserna 1 var fragestéllning (se rubrik 1.2) sd har vi valt att diskutera
de risker med var prototypspecifikation som framfordes under intervjuerna, i relation till de
motivationshdjande faktorerna som tagits upp i rubrik 2.5.1. Det var framfor allt en av
intervjupersonerna som pé flertalet av funktionerna kommenterade att det for denne &r viktigt att
applikationen inte blir for prestationsinriktad, dd@ man da kan komma att kdnna sig styrd av denna.
Samma intervjuperson kommenterade ocksa att trining &r ndgot som for dennes del &r egentid,
vilket gor att motivationsfaktorn samhorighet inte kan betraktas som lika viktig i dennes fall. Detta
visar ocksa att det i grund och botten dr anvindarens instillning till tivlan och interaktion med
andra motiondrer som kommer att styra hur en applikation som var kommer att mottagas, och att det
for vissa personer inte kommer att vara intressant med alla de funktioner som denna har. Denna
tanke ar i sig kanske inte sa forvdnande, men det understryker ocksa vikten av att implementera
olika grad av interaktion och tavlingsmoment i applikationen, s att till exempel de som inte &r sa
tavlingsinriktade kan vilja de moment som ligger pa en ldgre tavlingsniva och vice versa for de som
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ar mer tavlingsinriktade. Detsamma géller for social interaktion. En annan iakttagelse som gjordes
under intervjuerna var att minga av deltagarna inte hade provat alla funktioner 1 de applikationer
som de i dagsldget anvinde. Detta gillde framfor allt de sociala funktionerna som fanns i dem, sé
som mojlighet att ldgga till vanner och att tréna 1 grupper. Nér vi fragade dem varfor de inte gjorde
det sé blev svaret att de bara inte kommit sig for att testa, vilket forsvarar en analys kring varfor det
forhaller sig pé detta séttet. Detta kan bero pa att dessa funktioner antingen presenteras pa ett daligt
satt rent grianssnittsméssigt, alternativt att man tycker att de later battre i forhallande till hur de
fungerar 1 praktiken och att det déarfor blir for omstindigt att anvdnda dem nér man val ger sig ut for
att motionera.

5.4 MetodKkritik

5.4.1 Litteraturstudie

Gillande vér litteraturstudie s fann vi att det 1 dagsléget finns ett stort antal modeller for att
beskriva motivation. Eftersom en stor del av utvecklingen runt vér prototypspecifikation baserats pa
litteratur runt den motivationsmodell vi har valt sd innebér detta ocksé att den eventuellt skulle
kunna se ut pé ett annat sdtt om vi valt en annan modell.

I samband med genomgéngen av existerande traningsapplikationer sa insag vi att det redan fanns ett
mycket stort och varierat utbud pd marknaden. Detta har medfort en viss utmaning att fa en bra
overblick 6ver vad som redan finns, och har 1 forlingningen ocksé medfort att det dr svart att avgora
om var prototypspecifikation skulle tillféra ndgot nytt. Detta dr i sig inget avgorande for var
fragestillning, men var prototypspecifikation skulle vara delvis 6verflodig om det existerar en
applikation som &r snarlik.

5.4.2 Enkiit

Av de 40 personer som svarade pa enkidten sa befann sig endast fem inom en annan aldersgrupp an
de mellan 18-24 eller 25-30, vilket kan ha paverkat vart resultat. Detta skulle kunna 16sas genom att
sprida enkiten via ett annat medium &n internet, da det 4r mdjligt att dldre personer inte ar fullt lika
aktiva pd internet. Vidare sé var det 14 personer som anvénde sig av en traningsapplikation, varav
endast 5 av dessa anvéinde den regelbundet, i jamforas med att ndstan alla hade tankar och idéer
kring konceptet gamification. Detta ledde 1 sin tur till att manga av de forslag vi fick in géllande
utveckling av trdningsapplikationer inom konceptet gamification inte kan tolkas som helt
kvalitativa, dd minga inte hade en forstahandserfarenhet av triningsapplikationer. De flesta hade
enbart erfarenhet av datorspel som anvénder sig av achievement-system, och liknande, vilket inte
ger en direkt koppling till utveckling av trdningsapplikationer.

5.4.3 Prototypspecifikation

Gillande vér prototypspecifikation sa har vi i intervjuerna bett deltagarna att jimfora denna med de
traningsapplikationer som de har erfarenhet av. Det faktum att de inte hade mojlighet att testa en
mer utvecklad version av vér applikation pa en smartphone, utan endast haft tillgang till den
specifikation vi tagit fram, gor att det kan vara svart att fa en bild av hur denna kommer att fungera 1
verkligheten.

En osékerhetsfaktor som f6ljer av den begriansade prototypspecifikationen ér det faktum att arbetet
inte behandlar nagra tekniska aspekter av hur en utveckling av applikationen skulle fungera, och
vad man har for tekniska mojligheter att begrénsa ett eventuellt fuskande nér det kommer till
individuellt och lagbaserat tdvlande. Detta dr ndgot som man borde ta hdnsyn till 1 framtida studier.
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5.4.4 Intervjuer

Viéra intervjuer har anvénts till att utvirdera var prototypspecifikation, vilket framfor allt har
fungerat till att ge oss ett antal utomstaende asikter pd hur vil en traningsapplikation med bas 1
gamification skulle fungera och inte nagot definitivt svar pa vér fragestillning.

5.5 Framtida studie

Det som frdmst skulle behdvas dr en mer genomgripande studie av gamification inom
traningsapplikationer, bdde med ett storre antal deltagare samt Gver en ldngre tidsperiod. Vidare
kanner vi att utveckling med fler prototypfaser, dér en fullt eller delvis fungerande prototyp
utvecklas, testas och uppgraderas med jamna mellanrum, skulle kunna bidra till framtagandet av en
traningsapplikation som kontinuerligt forbéttras och anpassas efter motionérernas behov.
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6 Slutsats

Viér studie visar att en majoritet av de 40 personer som svarade pd var web-enkit stéller sig positiva
till ett tillimpande av gamification pé en traningsapplikation 1 syfte att 6ka motivationen till trining.
Delar som statistik, achievements, tivlan med och mot andra motionirer, samt erfarenhetspoéng
anses vara viktiga bestdndsdelar i detta. Forutsittningen ar att dessa implementeras pa ett sétt sa att
motionédren kan tdvla mot andra och mot sig sjélv utan att detta upplevs som ett krav fran yttre
faktorer, utan att det ar ett aktivt val.

Riskerna med gamification applicerat pé en traningsapplikation har framforallt med det egna valet
att géra. Nar man upplever det som att applikationen stéller krav och det egna valet har tagits ifran
en kommer ocksa traningsmotivationen att minska. Var undersdkning har dven visat att alla inte
upplever tivlan och interaktion med andra som motiverande, utan vill hdlla motionen fti frén den
typen av krav som dessa innebdr. For dessa personer kommer sannolikt inte heller applikationen att
leda till 6kad motivation, eftersom dessa moment dr vad som ligger till grund for spel och
gamification.

Det finns ocksa en motségelse i hur fa det i dagsliget dr som anvénder en traningsapplikation i
forhéllande till hur ménga som anser att en 16ptraningsapplikation med bas 1 gamification skulle 6ka
deras traningsmotivation. Detta tyder pa att ett glapp existerar mellan idén om en
traningsapplikation med bas i gamification och dess faktiska implementation, rimligtvis i form av
ett antal faktorer som vi inte tagit hénsyn till i denna undersokning s& som exempelvis
marknadsforing och anvéndargrinsnitt. Att bygga vidare pd var undersokning genom att
implementera applikationen, och ddrmed kunna undersoka dessa ytterligare komplexitetsfaktorer,
lamnar vi at framtida studier.
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Appendix A — Enkitfragor

* Vilken motionsniva anser du dig ligga inom i dagsliaget?

* Hur litt tycker du att det &r att motivera dig sjalv att trina?

*  Hur gor du for att finna motivation for traning?

* Anvinder du i dagsldget ndgon tréningsapplikation?

* Om du inte anvédnder en trianingsapplikation, varfor inte?

* Om du anvénder dig av en triningsapplikation, hur ofta anvénder du dig av den nér du
tréanar?

* Har du ndgon gang spelat nagot datorspel dir man far virtuella beloningar/achievements
nir man utfér vissa moment?

* Om ja, vilka datorspel med beloningssystem och/eller achievements har du spelat?

* Vilka av dessa datorspel spelar du 1 dagsléget?

* Om ja, tycker du att achievements i dessa spel bidrar till spelupplevelsen?

* Finns det ndgot moment i nagot spel som du tycker borde kunna anvindas inom din
traningsapplikation?

* Kaénner du till konceptet "gamification"?

* Med "gamification" menas att man tar koncept fran datorspelsvérlden och applicerar pa
program och applikationer som ¢j vanligtvis anses tillhora spelvarlden. Exempelvis
skulle man i fallet traning kunna tidvla mot sina vénner, fora statistik och topplistor 6ver
sin trdning och framsteg samt kunna fa beloningar i form av "achievements" nir man
uppfyllt vissa delmél. Kidnner du att konceptet "gamification" inom en
traningsapplikation skulle kunna héja din trdningsmotivation?

* Vad anser du om idén att man kan fa symboliska beloningar (achievements) nir man
uppnar vissa personliga delmal inom traning?

* Tror du att detta kan motivera till prestationshojningar, eller har de motsatt effekt om
man anser att man inte uppndr tillrickligt ménga av dessa? (Exempelvis i forhdllande till
sina vanner)

* Har du nigra egna tankar géllande de tva senaste fragorna?

* Har du négra idéer pa vilka typer av beloningar som borde vara med?

* Ska man kunna "straffas" och bli av med sina virtuella beloningar om man inte skoter sin
traning?

* Anser du att det ska finnas olika svarighetsgrader av beloningar, anpassade efter den
egna traningsnivén och dylikt?

» Vilka skillnader i svarighetsniva anser du bor finnas?

* Om du sen tidigare anvinder dig av en trdningsapplikation, anser du att det finns nadgon
form av beloningssystem som din applikation saknar?
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Appendix B — Forslag pa achievements

Nu gdr det undan!
Du har forbattrat din snabbaste tid pa en viss forbestimd distans.

Dedikerad till syftet!

Du har under den senaste manaden hall dig till ditt sedan tidigare planerade trdningsschema.

Uthdallig som en bjérn!
Du har trdnat minst fem dagar 1 veckan i en manads tid.

Iron Man!
Du har trédnat minst fem dagar i veckan i tre ménaders tid.

Maratonlopare!
Du har under obestdmd tid sprungit totalt 100 km.

Fédd vinnare!
Du har vunnit utmaningar minst tre ganger i rad mot en traningskamrat.

Alla ska med!
Ditt triningslag har vunnit utmaningar minst tre ganger i rad mot ett annat traningslag.
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Appendix C — Utmaningar

Klassisk utmaning

En utmaning dér bdda anvéndarna springer samma stricka, och den som springer strickan snabbast
vinner. Dessa behover inte springa strickan samtidigt, men i samband med att utmaningen skickas
kan ocksé ett datum sittas for nér detta senast skall ske.

Exempel: Jag utmanar dig att springa fem kilometer snabbare 4n mig, senast imorgon klockan
23:59.

Utfall: Person A sprang distansen pa 25 minuter, och person B pé 23 minuter. Person B vinner
darfor.

Fria utmaningar

Anvindaren far sjalv mojlighet att stilla upp vilkoren for hur tdvlingen ska se ut med hjilp av
parametrar som han eller hon sjélv véljer. Mer direkta handikapp kan hér ges 1 form av att de
tavlande springer olika strickor, alternativt att vinstvilkoren stélls upp dynamiskt sd som i exemplet
nedan.

Exempel: Jag utmanar dig att springa fem kilometer s bra som mojligt, relativt ditt personbésta.

Utfall: Person A har ett personbista pa 26 minuter och springer pa 25 minuter. Person B har ett
personbista pa 20 minuter och springer pa 23 minuter. Person A vinner darfér utmaningen dven om
denne totalt sett sprang langsammare.

Matchmaker for trining

Mojlighet att skicka ut en 0ppen forfrgan till alla sina kontakter, alternativt en stingd forfragan till
nagon eller nagra specifika personer, dir dessa utmanas att folja med ut pa ett l1oppass. Skillnaden
mot Ovriga utmaningar ir att hir genomfor antingen bada personerna utmaningen eller ingen alls.
Med andra ord s& “vinner” bade den personen som lyckas fa med ndgon annan pa sitt triningspass,
och den som viljer att f6lja med.

Exempel: Jag utmanar dig att folja med mig ut och springa fem kilometer ikvill klockan 18:00.

Utfall: Den tillfrdgade svarar inte pd utmaningen, och ingen vinnare finns.
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Appendix D — Intervjufragor

Vi har genom vira intervjuer latit fem vardagsmotiondrer med tidigare erfarenhet av
l6ptraningsapplikationer utviardera var specifikation pa var 16ptraningsapplikation. Detta har utforts
genom att de forst fétt ldsa igenom vér specifikation och sedan fétt svara pé ett antal fragor kring
denna, dir de ocksa kommer att fa jimfora alla berdrda funktioner med eventuella motsvarigheter 1
de applikationer som de sedan tidigare har erfarenhet av. Intervjupersonerna har i utbyte mot deras

hjélp bjudits pé kaffe och bulle.

Matchmaker for trining

Alder?

Vad f0r traningsapplikationer har du erfarenhet av?
Hur ofta anvénder du den/dessa?

Vad tycker du om denna?

Om prototypspecifikationen

Vad tycker du om statistikfunktionen?

Vad tycker du om achievements 1 var applikation?

Vad tycker du om mdjligheten att utmana andra?

Vad tycker du om olika ligor?

Vad tycker du om lagfunktionen?

Vad tycker du om systemet med erfarenhetspoiang och nivaer?
Finns det ndgot som du undrar 6ver?

Ovriga synpunkter pa specifikationen?
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