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” What do | want from a digital running coach?” A qualitative
study of recreational runners’ experiences of a virtual running
coach.

Abstract:

This study examines what factors of a virtual trainer through a smartwatch contribute to a
good user experience in recreational runners as well as what makes them prone to use a
virtual trainer in future workouts. In this study, six recreational runners, who runs one to three
times a week, have run with a virtual trainer through a smartwatch during a workout on a
running track and then been interviewed and shared their experiences and opinions about the
workout with the virtual running trainer. Running for most runners is a way to escape from
stress and seek well-being. In that aspect, running can be seen as a positive experience that
makes people happy. Understanding the user experience between runners and technology can
be a good starting point to design for a better running experience. The study resulted in audio
feedback and coaching being contributing factors to the participants ‘good user experience and

that feedback based on the training increased the participants' sensory engagement.

Keywords: User Experience, virtual coach, human-computer-interaction, smartwatch, fitness

apps



”Vad vill jag ha av en digital I6partranare?” En kvalitativ
studie om motionslopares upplevelser av en virtuell
|Opartranare.

Sammanfattning:

Denna studie &mnar att undersoka studera vilka faktorer hos en virtuell 16partranare genom en
smartklocka bidrar till en god anvandarupplevelse hos motionslépare samt vad som goér de
benégna att anvanda en virtuell trénare till framtida traningar. I den har studien har sex
motionslopare, som springer en till tre ganger i veckan, fatt springa med en virtuell tranare
genom en smartklocka under ett traningspass pa en loparbana och darefter blivit intervjuade
och delat sina upplevelser och asikter om traningspasset med virtuella tranaren. Lopning ar
for de mesta I6pare ett sétt att rymma fran stress och s6ka valmaende. | den aspekten kan
I6pning ses som en positiv upplevelse som gor manniskor glada. Att forsta
anvandarupplevelsen mellan I6pare och teknologi kan bli en god startpunkt till att designa for
en béttre I6pningsupplevelse. Studien resulterade att audiofeedback och coaching var
bidragande faktorer till deltagarnas goda anvandarupplevelse samt att feedback baserat pa
traningen O0kade deltagarnas sensoriska engagemang.

Nyckelord: Anvandarupplevelse, virtuell tranare, manniska-dator-interaktion, smartklocka,
fitnessapp



Innehall

AADSTTACE: ..ttt bbbt e et e 2
SAMMANTAIINING: o..eeeiee et e et e et e e e e sse e reeneesreenteaneesreas 3
ISR 1 T [T o PSSR 6
1.1 Syfte 0Ch frageStAIINING.....c.civiriiiiiciciccec e 7
1.2 MOLIVEriNG @V AMNESVAL .....ccueiiiiiiiieieeie ettt st e b e nnees 7
2. Teoretisk DAKGIUNG.........ccooiiii e e nreas 8
2.1 ANVEANCATUPPIEVEISE ...ttt 8
2.2 Technology @S EXPEIIENCE .....ccviiuieiieiie ettt sttt re e ste e e raeae e 10
2.3 Technology AcCeptanCe MO ..........cueiveiiiiieiie e 12
2.4 Relaterad fOrsKNING .......c.coviiiiicc et re s 12
KT 1V 11 (oo SRRSO PR PRSP 14
T8 1 V7 SRS 14
3.2 Val av InSamIINGSMETOU ........c.viiiiiiieiee e 15
3.3 SMANKIOCKAN ..ottt ettt et e be et esreenteeneesreenseans 15
34 VITTUEBTIA TrENAIEN. ... ettt ste s e be e st e sreesteeneesreenseans 16
3.5 THHVAGAGANGSEHLL .......ocveveeriieeetceee ettt ettt s sttt e sttt s e s st et etes e e st stesese e enaeas 16
3.6 Analys av datamaterialel .............ccoiviiiiieiece e 17
3.7 IMELOUKITLIK ...ttt bbb re e e e 17

3.7 L RISK FOr SKEVNEL ..ot 17

3.7.2 BEGTANSNINGAN ...ttt bbbttt b bbbt bt st e e e et e b e bbb et e e e e 18

3.7.3 Reliabilitet OCh ValIdITeL...........coeiieiieece e 18
A RESUITAL & ANAIYS. ... s 19
4.1 COBCNING. ...ttt bbbttt e b bbbttt 20

4.1.1 GUIDAD trANINGSPASS .. c.veerveereeiteeieettesteesteeseesteeste et e sraesteeseesreesseestesseesteessesssesreensesneesreas 20

4.1.2 EN MOLIVEraNde COACK .....cvviiieiiiiiie ettt 20
4.2 Feedback baserat PA traNINGEN .........cccvevivevereeieeeeeeeee ettt ettt en s, 22

4.2.1 Nar feedbacken DIIr fFOrVIrrande ..........coooiiieiii e 24
4.3 Interaktion Med [OPAINA..........ccciiiiie et e s 25
4.4 Upplevd nytta TOr trANING .....cooiviieiiieiceee e 26
4.5 K&nsIor efter traniNgSPASSEL: .......oiviiiieiiiieieeeie et bbb 28

4.5.1 Kanslor kring Virtuella trnaren...........cooviieiiiiine e 28

4.5.2 Kanslor Kring SMartkloCKaN ..ot 29



5. DISKUSSION OCN STUTSALSEY .....eeeeeeeeeee ettt e e et e e e e e e e e e e eeeeeaans 31

5.1 DISKUSSION ...ttt bbbttt b bbbttt s et et bbb b b et ne e 31
T8 IS0 O T o o T [ OSSR 31
5.1.2 Feedback baserat Pa trANINGEN ..........cceeevevivevereeeeeeee ettt eerns 32
5.1.3 Interaktion Med I0ParNA. ........ccooiiiiiiiiieee e 33
5.1.4 Upplevd nytta for traning och fortsatt anvandning............ccooevereneninininesieeee, 33
5.1.5 Kanslor Kring SMartkloCKaN.............ccoouiiiiiiiie e 34

SIS (V157 LTRSS 35

5.3 Framtida fOrsKNING .........cooiiiiiiiiece e 36

RETEIENSIISTA ... bbbt b e bbbt 38

2 T 1 Vo - U OSSPSR 40
) TV 0o 0o LSS S S PS 40



1. Inledning

Teknik underlattar ménniskors vardag. Idag kan ens hem dammsugas och grésmatta klippas
medan en person sitter framfor sin dator och arbetar i sitt hem. Manniskor &r mer beroende av
datorer och datorteknik for att hjalpa dem med sina sysslor i det dagliga livet bade i hemmet
och pa arbetet (Gilmore et.al., 2014, s. 596). Tidigare behévde manniskor rora sig fysisk i
den verkliga vérlden for att gora de vardagliga behov som teknik idag underlattar (ibid).
Manniskor behover inte traffa vanner pa stan for att beratta om det senaste utan det gors idag
via mobiltelefoner. Trots att teknik underlattar var vardag sa vi kan valja att slippa gora det
fysiska arbeten som tidigare kravdes sa kan det folja med konsekvenser. Ett alltmer
stillasittande liv leder till 6kad vikt och kan leda till hjartsjukdomar, diabetes och andra
sjukdomar (Mokmin & Jamiat, 2020, s. 1848). Eftersom teknik idag har gjort att vi inte
behdver rora oss lika mycket fysiskt i den verkliga vérlden ar det mycket motion som
manniskor idag gar miste om (Gilmore et.al., 2014, s. 596). Detta betyder att manniskor

behdver hitta andra sétt for att fa sin dagliga motion.

Fitnessappar genom smartklockor uppmuntrar till ett mer forbattrat liv hos sina anvandare och
hjalper ménniskor att bli mer halsomedvetna (Maher et.al., 2017, s. 4). Aven om fitnessappar
och smartklockor skapar en mer halsomedveten anvéandare kréavs det fortfarande motivation
och intresse att vilja engagera sig i traning (Mokmin & Jamiat, 2020, s. 1849). En studie gjord
av Better UK (2020) visar att de storsta orsakerna till att varfor manniskor valjer att inte ga till
gymmet ar daligt sjalvfortroende, ont om tid eller att det ar for mycket manniskor de tider som
personerna vill tréna. Dessa anledningar gor att manniskor valjer att foredra att &gna sina
fysiska aktiviteter utanfor gymmet i stallet. Fitnessappar kan da anvanda sig av virtuella
tranare for att hjalpa manniskor optimera sin traning nar de tranar sjalva och na sina
traningsmal (Mokmin & Jamiat, 2020, s. 1848).

LOpning &r ett av den mest vanliga aktiviteten som manniskor agnar sig at for nojets skull och
som med varje ar far nya manniskor som utforskar denna typ av traningsform (Clermont,
2020, s. 31). For de flesta lopare &r lopning ett satt att bli av med stress och soka valmaende,
med studier som har bekraftat de positiva effekterna som 16pning har pa manniskors psykiska
och fysiska halsa (Kuru, 2016, s. 849). | den aspekten kan 16pning ses som nagot som kan

skapa gladje hos manniskor och forbéattra ens valmaende och livskvalitet (ibid). Eftersom



I6pning ar den vanligaste traningsformen hos manniskor och har positiva effekter pa
manniskor och deras hélsa kan det vara intressant att forsta hur en virtuell tranare upplevs hos
I6pare (ibid).

Genom att man forstar anvandarupplevelsen mellan Iépare och teknologin kan féretag designa
mer personlig och meningsfull 16parspecifik teknologi (Clermont et.al., 2020, s. 31).

1.1 Syfte och fragestallning

Syftet med studien &r att undersoka vilka faktorer hos en virtuell trdnare som bidrar till en god
anvandarupplevelse hos motionslopare under ett tréningspass, genom en smartklocka och vad
som gor motionslopare benédgna att borja anvanda en virtuell trénare till framtida traningar.
Samt dven ge djupare forstaelse kring motionslopares upplevelser, tankar, kanslor och
uppfattningar som uppstar vid anvandningen av en virtuell tranare. Syftet ar att ge en okad
forstaelse kring I6pares behov och krav och anvandarupplevelse vid anvandning av virtuella
tranare genom smartklockor och darmed ge ytterligare vetskap om hur man kan skapa goda

anvandarupplevelser genom en virtuell trénare.

-Vilka faktorer hos en virtuell I6partranare i en smartklocka bidrar till en god

anvandarupplevelse hos motionslépare?

- Vad goér motionslépare mer benagna att borja anvanda en virtuell tranare for framtida

traningar?

1.2 Motivering av amnesval

Aven om gym har alla verktyg, redskap och personliga tranare som ar tankta att hjalpa
manniskor med deras fitnessresa sa véljer manniskor trots det att foredra traning utanfor
gymmet (Mokmin & Jamiat, 2020, s. 1850). Detta pa grund av daligt sjalvfortroende eller att
gymmet ar fullt med folk (Better UK, 2020). En virtuell trdnare kan I6sa detta dilemma hos
méanniskor genom att assistera manniskor med sin traning i hemmet eller i parken, studier
visar effektiviteten av att anvanda virtuella tréanare vid fitnessaktiviteter (ibid). Daremot
kommer denna studie inte handla om virtuella tranares effekt pa ett traningspass utan mer

kring hur motionsldpare upplever virtuella tranaren.



Anledningen till valet att studera l6pares upplevelser av en virtuell tranare ar att fa en inblick
och forstaelse kring de tankar och kanslor och behov som motionslépare har for att fa en god
upplevelse. Som Sharp et.al., (2016, s. 35) citerar Norman (2004):

”Det racker inte med att vi bygger produkter som fungerar, gar att forstd och att anvanda: vi maste &ven

skapa lycka och spanning, njutning och gladje, ja- till och med skénhet i manniskors liv”.

Detta innebér att designers uppmuntras att fokusera pa anvandarupplevelsens kvalitet vid

utformningen av interaktiva produkter.

Da l6pning anses hos manga som ett satt att minska stress och betraktas som en positiv
upplevelse som gor manniskor glada kan det vara lampligt att studera hur en virtuell trdnare
upplevs hos Iopare (Kuru, 2016, s. 848-849).

Genom att forsta faktorerna som skapar goda upplevelser for 1opare vid anvandningen av en
virtuell I6partranare kan det bli en god startpunkt for att borja utforma produkter som skapar
en béttre I6pupplevelse (Kuru, 2016, s. 849). Genom att man skapar en béttre upplevelse for
anvandare ger man anvéandarna en andlig och personlig beréttelse som de sjélva ager
(Hassenzahl, 2011, s. 4). Produkten blir darmed kritisk i att skapa upplevelsen och kan bli en
forutsattning till att fa manniskor att borja anvanda produkten da upplevelsemassiga kop gor
manniskor glada (ibid, s. 2).

2. Teoretisk bakgrund

2.1 Anvandarupplevelse

Mahlke & Thuring (2007, s. 262) valjer att beskriva anvandarupplevelse som ndgonting som
ar en sammansattning av kanslor och upplevelser som uppstar av interaktionen med ett
systems eller produkts grundldggande och icke grundldggande funktioner.
Anvandarupplevelse uppstar genom interagerande av en teknisk enhet dar malet oftast ar att
I6sa en typ av uppgift samtidigt som interaktionen sker inom en kontext. Flera faktorer kan
paverka anvandarupplevelsen. Anvéandares kompetens och kunskap kring teknik kan paverka
hur vél anvandarna lyckas med att 16sa uppgiften med systemet och kan leda till frustration
ifall systemet inte gor det som den ska gora.



Aven funktioner som ett system eller produkt besitter som funktionalitet och visuell design
paverkar interaktionen och bestammer interaktionens kannetecken och till slut aven
anvandarupplevelsen (ibid). Components of User Experience (se figur 1) skiljer
anvandarupplevelsen i tva kvaliteter, grundlaggande och icke-grundlaggande (ibid, s. 263).
Grundlaggande kvaliteter ar det som anvandare upplever vad systemet utfér for denne och hur
latt systemet ar att anvanda. Kategorin papekar systemets anvandbarhet och kontrollerbarhet
som exempelvis effektivitet och funktionalitet (ibid). Icke grundlaggande kvaliteter handlar

mer om det visuella och estetiska kring systemet (ibid).

Dessa tva faktorer paverkar slutvis den tredje faktorn av anvandarupplevelse, vilket ar de
kanslor som uppstar av interaktionsdesignprocessen (ibid). Till exempel kan ett system som
tar 1ang tid att utfora uppgiften den ar designad for leda till frustration och ilska. Daremot kan
en innovativ och modern design skapa nyfikenhet och néjdhet hos anvandare (ibid).
Komponenterna - grundldggande kvaliteter, icke-grundlaggande kvaliteter och kanslor —
avgor till slut anvandares vardering och asikter mot systemet eller produkten och darmed

paverkar dven anvandarens framtida beslut och beteenden (ibid).

CUE-modellen kommer att anvéndas for att kunna forklara processen och komponenterna
som paverkar anvandarupplevelsen. Anledningen till att anvanda CUE modellen ar Mahkle &
Thurings (2007, s. 253) val att inkludera emotionella interaktioner och icke grundlaggande
funktioner som faktorer som kan paverka anvandarupplevelsen. Da tidigare teorier av
anvandarupplevelse har fokuserat pa anvandbarhet och effektivitet erbjuder Mahkle & Turing
(ibid) ett bredare syn pa anvandarupplevelse. CUE modellen gor det mojligt att forsta vilka
faktorer som skapar en god anvandarupplevelse samt dven forsta emotionella reaktioners

viktiga roll till anvandares beddmning och vérdering av ett system (ibid).



System properties

Interaction

User characteristics charactersitics

Task / context

| User experience components

l 1

Perception of ) Perception of
instrumental Emotional non-instrumental
qualities reactions qualities
Controllability, Subjective feelings, Visual aesthetics,
effectiveness, motor expressions, haptic quality,
learnability, ... physiological reactions identifiaction, ...

Appraisal of the system

’ Overall judgments, usage behavior,

choice of alterantives, ...

Figur 1. Components of User Experience (Mahkle & Thuring, 2007, 5.263)

2.2 Technology as Experience

McCarthy och Wright (2004, s. 80) beskriver upplevelse med teknologi genom att anvénda
sig av fyra "tradar” som de forklarar ssmmanfattar ens upplevelse vid interaktion av
teknologi. Dessa fyra “tradar” eller “element” bestar av den sensoriska, kdnsloméssiga,

kompositoriska och spatio-temporala som de forklarar utgér helheten av en upplevelse.

Den sensoriska traden handlar om vart sensoriska engagemang av en situation. Sensoriskt
engagemang ar hur en design far anvandare att kdnna i 6gonblicket av en situation innan en
reflektion kring produkten hinner goras. Ett exempel pa sensoriskt engagemang &r hur vi kan
ké&nna oss ovéalkomna i en grupp eller k&nna att en virtuell tranare &r narvarande trots att det

inte finns en tranare i narheten (ibid, s. 81).

Den kanslomassiga traden handlar om de kéanslor som uppstar vid anvandningen. Dessa
kanslor far oftast anvandare att minnas hur de upplevde produkten. En person kan exempelvis

bli frustrerad om den virtuella tranaren inte ger exakt information om hastighet, eller satter
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orealistiska mal till anvandarna. Personer kan dven se virtuella tranaren som nagot héftigt,
roligt och spannande vilket skapar kanslor som entusiasm och nyfikenhet. Den emotionella
kvalitén av en erfarenhet eller upplevelse brukar sammanfatta upplevelsen hos anvéndare,
vilket ocksa &r sattet som anvandare tenderar att komma ihag en upplevelse (ibid, s. 83). Om
tranaren skapar kénslor som frustration och irritation hos I6parna kommer de minnas deras

upplevelse med virtuella trénaren och traningspasset som frustrerande och irriterande.

Den spatio-temporala traden handlar om den tid och rum som upplevelsen &ger rum i och hur
de paverkar upplevelsen. En intensiv upplevelse kan fa var tidskansla att forandras. En
frustrerande upplevelse kan gora att det upplevs som att det rumsliga som man befinner sig i
krymper och blir mer instangt. Den spatio-temporala aspekten av en upplevelse kan gora att vi
skiljer pa komfortzoner och granser mellan en sjalv och andra eller mellan privata och
offentliga utrymmen. Exempelvis kan I6parna uppleva att tiden gar snabbare eller
langsammare nar de l6per med en virtuell tranare eller sa kanner de inte av tiden alls. Platsen
som I6parna springer kan paverka upplevelsen, en jobbig terrang med uppforsbackar kan
sjalvklart paverka en lopare pa ett annat satt an en rak och jamn yta att springa pa. Detta kan
paverka upplevelsen som exempelvis en anvandares villighet att stanna eller aterbesoka en
plats (ibid, s. 91).

Kompositoriska traden handlar om relationerna mellan delarna och helheten av en upplevelse.
Det som refereras till kompositoriska traden ar den narrativa strukturen, rimlighet och
konsekvenser. (ibid, s. 87). Nar vi handlar pa en webbutik kan de flera val som ges leda oss i
ett sammanhéngande sétt genom “butiken” eller sa kan det leda till frustration och att vi

lamnar “butiken” utan att ett kop blir av (ibid, s. 87).

Ramverket kommer att anvandas for att forsta och kunna tolka léparnas upplevelser av
virtuella tranaren. Genom tillampning av ramverket kan det ge en forstaelse till relationen
mellan teknik och anvéndares upplevelser som helhet (Sharp et.al., 2016, s. 38). Istallet for att
titta pa upplevelsen utefter anvandbarhet och nyttovarde ser man med hjélp av ramverket
upplevelsen som sammanlankande aspekter vilket skapar ett enklare tdankande kring

upplevelsen av teknik samt &ven hur anvandarupplevelsen uppfattas for anvandaren (ibid).
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2.3 Technology Acceptance Model

Med digitala mediers framfart och dkningen av datorer har flera modeller utvecklats for att
forsoka forsta hur manniskor tar sig an ny teknik. Technology Acceptance Model (TAM) &r
den mest omfattande modellen ndr det kommer till att anvénda en modell for att studera
slutanvandares accepterande av information och kommunikationsteknologi (Kim & Shin,
2015, s. 528). Nér en specifik teknologi upplevs som l&tt att anvénda tror anvandare att
systemet ar anvandbart, vilket kan skapa en positiv attityd hos anvdndarna som senare kan bli
en forutsattning till att de accepterar systemet eller produkten (ibid). Daremot maste ett
system eller produkt forst och framst upplevas som anvandbar for anvandare, det vill sdga att
den ar praktiskt nyttig for anvandarna (Davis, 1989, s. 333). Da ett svaranvant system kan
avskracka anvandare fran att borja anvanda en till synes anvandbara produkt kan inte ett
system som ar latt att anvdnda kompensera for ett system som inte har anvandbara funktioner
(Davis, 1989, s. 334). Anvéandare ar mer intresserade kring vad ett systems funktioner utfor
for dem och hur nyttiga de ar an hur latt eller svart det ar att anvanda ett visst system (ibid, s.
333). TAM ska tillampas for att lattare kunna forklara och mata anvandningen och
accepterandet av teknik. Genom tillampning av TAM forstar man det kognitiva beteendet hos
anvandare nar de anvander ett system, och vilka faktorer som paverkar deras installning till att
bdrja anvanda den (Davis, 1989, s. 320). TAM tillampas &ven for att se huruvida den virtuella
tranaren upplevs som nyttig och latt att anvanda for deltagarna och hur stor paverkan detta har

pa deras instéllning till att anvanda tranaren till framtida traningar.

2.4 Relaterad forskning

Med hopp om att forbéattra interaktionen mellan teknologi och manniskor, har manniskor-
dator-interaktion forskare bdrjat studera de olika satt som manniskor interagerar med
fysiskaktivitets produkter och hur dessa ger feedback till anvandarna (Kuru, 2016, s. 847).
Senaste aren har det anvants virtuella fitnesstranare for att forbattra fysiken hos manniskor
och med hjalp av olika typer av sensorer kunna pa ett mer precist satt forbattra manniskors
fitnessnivaer. (Mokmin & Jamiat, 2020, s. 1849). Manga hélsa och fitnessappar utvecklas
idag for att erbjuda en mer omfattande virtuell coaching och virtuell tranarupplevelse (ibid).
For att kunna forsta hur man designar for att skapa en battre anvandarupplevelse behdver man
forst forstd anvandares funktionella, fysiska och emotionella behov (Kuru, 2016, s. 848).
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Kuru och Forlizzi (2015, s. 493) har i sin studie forskat kring hur man skapar en mer
engagerande upplevelse med fitbits och body media genom att studera I6pares upplevelser
med dessa produkter. BodyMedia &r ett wearable armband och FitBit ar en aktivitet-sparare.
De bada produkterna valdes i deras studie forst och framst for att de kunde visa anvandarnas
aktiviteter i realtid. Studiens resultat delas in i fyra olika typer av k&nnetecken som forfattarna
upplevde bidrog till en mer engagerande produktupplevelse. Dessa fyra kdnnetecken &r
anslutning, nyfikenhet, personalisering och motivation. Anslutning definieras som produktens
mojlighet att kommunicera med anvandaren, som forvantar sig kunna ansluta sig till
produkten nér dessa 6nskar (ibids, s. 494). Kuru och Forlizzi (2015, s. 494) resultat visar att
maéanniskor vill se deras data direkt och aven genom olika typer av enheter. Det andra temat &r
personalisering, studien fann att ménniskor ville att produkten skulle prata med dem specifikt
istallet for att samla data och analysera den (ibid). Resultatet visade dven att ménniskors
nyfikenhet blir n6jd nar de har tillgang till sin data (ibid, s. 496). Studien visade att deltagarna
var nyfikna tidigt i produktanvandningen men att 6ver en tid tappade nyfikenheten da de
upplevde informationen som visades for statisk. En av deltagarna var mindre motiverad att
interagera med produkten nar information var for repetitiv (ibid). Det fjarde kdnnetecknet for
en mer engagerande upplevelse ar motivation. Resultatet visade att deltagarna forvéntade sig
att produkten skulle vara mer drivande till att forsoka fa anvandarna att réra pa sig mera och
nar den gjorde sa var de besvikna att endast se informationen visas istallet for ett motiverande
meddelande (ibid, s. 497). Daremot ansags positiv feedback kring ens beteende halla

deltagarna motiverade och skapa en fortsatt anvandning av produkten (ibid).

Den viktigaste funktionen med sports-tracking technology (STT) ar insamlingen av personlig
data, fokuserar Kuru (2016, s. 855) pa de information-relaterade egenskaperna av STT da
forfattaren tror dynamisk information starker relationen och den fortsatta anvandningen av
teknologin (ibid). Personalisering av information &r ett satt att gora anvandare eller 16pare mer
motiverade nar det kommer till STT (Kuru, 2016, s. 856). Genom att personalisera data och
feedback far det l6pare att kanna att systemet pratar med denne pa en personlig niva (ibid).
Genom att systemet samlar in data och forstar anvandaren som en egen person kan systemet
borja satta upp mal och traningar, likt en personlig tranare, som ar anpassad for anvandaren
specifikt (ibid). Kuru (ibid) anser att framtida teknik bor 1&mna typiska visningar av
information och bdrja anvénda sig av personliga uppmaningar eller notifieringar som ar

anpassade for individuella anvandare.
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Kuru (2015, s. 856) foreslog dven framtida implikationer for design for STT i en annan studie
som visar designforslag av STT som forfattaren anser kan forbattra anvandarupplevelsen néar
det kommer till 16pning med teknologi. Kuru (ibid) forklarar att ett system behdver designas
sd att sattet systemet visar data pa ett satt som haller I6pare informerade. Att presentera data i
realtid gor manniskor motiverade och nyfikna kring deras nuvarande tillstand (ibid). Personlig
information och interaktion skapar en mer engagerande upplevelse med systemet enligt Kuru
(ibid) och aven hjalper manniskor att halla sig motiverade till att strava efter sina mal,
exempel pa personliga interaktioner &r inspirerande och uppmuntrande meddelanden (ibid).
Nagot som starker interaktionen med systemet ar tydliga grafiska representationer av
personliga data, detta for att det ar lattare for manniskor att forsta data nar den representeras
av symboler istéllet for en lista med siffror (ibid). Den data som samlas in behéver vara tydlig
och lattillganglig for anvandare och exakt, detta for att géra I6pare mer medvetna kring sin

prestation under och efter I6pningen.

3. Metod
3.1 Urval

Ett bekvamlighetsurval skedde i val av deltagare till studien. Personerna i studien var bekanta
till oss och utvaldes efter hur manga ganger i veckan de sprang och huruvida de sprang for
nojets skull. Kravet for studien var att deltagarna ska ha sprungit en till tre ganger i veckan de
senaste fyra manaderna. Enligt Kurus (2016, s. 853) resultat har de l6pare som springer fyra
tillfallen eller mer per vecka andra mal och attityder kring l6pning an urvalet som gjorts i
studien. Lopare som springer fler an tre tillfallen per vecka, tillskillnad fran de i var studie, tar
I6pning mer seridst och fokuserar mer kring tiden att avsluta en specifik tid och resultat dver
tid medan motionslopare ser traning fortfarande som nagot befriande samt som ett stt att hoja
ens valmaende (ibid, s. 849). Eftersom lopare kan delas in i tva kategorier ar det mest lampligt
att avgransa sig till en av kategorierna da man inte loper risk att fa olika asikter kring virtuella
tranaren da olika l6pare har olika mal kring sin traning (ibid). Deltagarna ar i 20-arsaldern och
har en bakgrund av organiserad idrott men i dagslaget inte tranar for nadgon organisation utan
mer for nojets skull. Deltagarna hade &ven aldrig anvént sig tidigare av en virtuell tranare i
samband med traning och var darmed forstagangsanvandare nar det kommer till anvandning

av en virtuell I6partrénare.
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3.2 Val av insamlingsmetod

Eftersom det &r upplevelser kring anvandningen av en virtuell trénare som undersoks &r en
lamplig insamlingsmetod den som lyckas ga in i djupet hos anvéandarna (Bell et.al., 2016, s.
189) Intervijuer &r en av de framsta och vanligaste metoderna for att komma at personers
subjektiva upplevelser och asikter (Alvehus, 2013, s. 85) En intervju ger ett djupare insikt
kring anvandares kanslor och motiv och majligheten att folja upp med foljdfragor for att be
deltagarna utveckla och fordjupa de svar som de ger (Bell et.al., 2016, s.189). Intervjun
kommer hallas som ett semi-strukturerad intervju, dar forbestamda fragor som utgar fran en
intervjuguide kommer anvandas men att det finns utrymme for foljdfragor ifall anvandarna
skulle saga nagot som ar relevant for studien (Bell et.al., 2016, s. 192). Frdgorna kommer

aven vara oppna.

3.3 Smartklockan

En smartklocka &r en enhet med datorkraft som bars pa handleden, som kan kopplas till andra
enheter genom tradlos anslutning (Cecchinato, s. 2). Smartklockan kan anvéandas for att ringa,
skicka textmeddelanden, lasa notifieringar och kan dven att samla in personlig data som den
tar upp genom olika sensorer och forvarar dessa. Smartklockan &r inte tankt att ersatta
smartmobiler utan syftar mer till att den ska fungera som en enhet som gor det mojligt for
anvandare att fa tillgang till information och data snabbt och smidigt medan den ar ansluten
till en smartmobil (Dehgani, 2018, s. 146).

Smartklockan som anvands i denna studie & Samsungs Galaxy Watch®. Smartklockan har alla
ovannamnda funktioner med inbyggda sensorer som accelerometer, gyro, heart rate,
barometer. Smartklockans skarm gor det mojligt for I6parna att 6vervaka sin hastighet,

hjartpuls, kaloriférbranning och distans under I6pningen.

! https://www.gsmarena.com/samsung_galaxy watch-9289.php [Hamtad 2022-01-04]
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3.4 Virtuella tranaren

Virtuella tranaren i denna studie ar fran Samsungs Health Apps 2 egen virtuella tranare.
Appen med virtuella tranaren finns i smartklockan och kan startas direkt med smartklockan
utan en smartmobil. Virtuella tranaren tar upp data fran léparna genom smartklockans
sensorer och ger direkt feedback via audio eller grafiska symboler fran klockans skarm
beroende pa informationen som den tar upp fran I6parna. Virtuella tranaren har flera inbyggda
meningar som den talar baserat pa var man ar i traningen. Tranaren leder I6parna under
traningspasset och ger instruktioner, tips och uppmuntrande och motiverande ord. Den
berattar hur mycket som har gatt av uppvarmningen exempelvis och nar l6parna avklarat
halva traningspasset. Vid feedback vibrerar smartklockan och symboler dyker upp pa
smartklockans skarm och som sedan foljer med audiofeedback. Léparna kan genom
smartklockan 6vervaka sin traningsdata som hastighet, hjartpuls, kaloriférbranning och

distans.

3.5 Tillvagagangsatt

Efter att ha kontaktat varje deltagare bokade vi traff med dem, varje deltagare traffades enskilt
vid olika tillfallen. Infor traningspasset gavs det ingen forklaring till hur man anvénder eller
ska anvénda virtuella trénaren utan det visades endast hur den startas. Detta for att inte
paverka hur latt de upplever tranaren ar att lara sig anvanda. Innan varije traningspass och
startades pratades det allmént om saker och ting, detta for att géra deltagarna bekvama och
inte lata hela traffen likna ett forhor dar respondenterna endast ar till for att ge information.
Nér deltagarna gjort sig redo for att springa sattes klockan runt deras handled och de fick
sjalva stélla in vilken intensitet de sjélva foredrog. Traningspassets stil som var forinstallt var
konditionstraning och startades med uppvarmning i f6ljd med stegvis 6kande av
tempohastighet och intensitet och avslutningsvis nedvarvning. Varje deltagare fick det
forklarat att de inte behdvde avsluta traningspasset och att de kunde avsluta traningen nér de
sa ville. Traningspasset utfordes pa en l6parbana och deltagarna fick ta pa sig smartklockan
och starta traningspasset med den virtuella trénaren och sedan springa ensamma i 55 min.
Efter traningspasset fick deltagarna vila och darefter svara pa fragor kring deras upplevelser

och tankar kring traningspasset med virtuella tranaren och smartklockan. Fragorna handlade

2 https://www.samsung.com/se/apps/samsung-health/ [Hamtad 2022-01-13]
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om deras tidigare erfarenheter med teknik och traning. Fragorna handlade ocksa om deras
upplevelser fore, under och efter passet och om de skulle kunna ténka sig anvanda en virtuell
tranare i framtiden. Dessa fragor formaterades utifran tidigare forskning och teorier med vart

syfte samt med var fragestallning i atanke.

3.6 Analys av datamaterialet

Tematisk analys utgor ett ramverk for att organisera och rapportera en forskares analytiska
observation, malet med tematisk analys ar att identifiera och tolka monster i den data som
man har samlat in (Clarke & Braun, 2006, s. 297). Anledningen till valet av tematisk analys &ar
dess flexibilitet i forhallande till valet av antalet deltagare, datainsamlingsmetod och &ven
forskningsfraga (ibid). For att analysera den data som har samlats in fran intervjuerna
transkriberades ljudinspelningarna fran intervjuerna. Efter att ljudinspelningarna
transkriberades léaste vi igenom datamaterialet for att bekanta oss med det. Nér vi hade
bekantat oss med datamaterialet borjade vi generera koder. Efter att ha identifierat ett monster
eller nagot intressant for var studie markerades detta i datamaterialet med hjalp av
anteckningar som skrevs i texten. Kodningen mojliggor att man kan sammanféra viktiga
fragor och fragestallningar i sin data, koderna anvands for att ta fram och organisera
kategorier i ens datamaterial (Bell et.al., 2016, s. 253). Efter att all data blivit kodat och
sammanstallt sa borjade vi leta efter teman. Vi laste igenom anteckningar fran kodningen och
borjade leta efter likheter och skillnader bland anteckningarna. Efter att ha fatt en samling av
teman med kodningen i relation till dem sa borjade vi sedan ga igenom dessa teman &nnu en
gang. Darefter gav vi namn till teman som kommer presenteras som rubriker i

resultat/analysdelen.

3.7 Metodkritik
3.7.1 Risk for skevhet

Studien fokuserade pa att undersoka motionslopares upplevelser av en virtuell I6partranare
genom en smartklocka. Intervjuer erbjuder en flexibilitet i fragorna som stélls och ger
mojligheten till foljdfragor (Bell et.al., 2016, s. 189). En risk med att anvéanda sig av intervju
som insamlingsmetod &r risken med skevhet, de som intervjuar kan omedvetet ha en paverkan
pa resultatet (ibid, s. 200).

Da deltagarna fick springa under ett traningspass finns det dven risk for skevhet da deltagarna

kan ha haft ett annat beteende under traningspasset som de egentligen inte skulle haft om de
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inte deltog i en studie. Deltagarna kan exempelvis ha varit mer angelégna att avsluta passet
och inte vilja sluta fastan de var trotta just pa grund av att de deltog i en studie. Bedémningen
fran var sida ar dock att de inte blev paverkade av studien da det gjordes klart innan
traningspasset att de fick sluta springa nar de ville. Att deltagarna var bekanta kan aven det
ha paverkat resultatet, att de var bekanta kan ha gjort att de omedvetet uttryckte sig mer om

sina kanslor och upplevelser &n om de hade varit framlingar.

3.7.2 Begransningar

Studien har valt att studera motionsldpares upplevelser under ett traningspass. Detta innebar
att studien endast studerat motionsldpares upplevelser av en virtuell I6partréanare under ett
tillfalle. Vilket gor att resultatet representerar de sex deltagare i studiens upplevelser under ett
tillfalle och inte hur deras upplevelser kommer se ut under en langre period. Det som bidrar
till en god anvandarupplevelse under ett traningspass speciellt for forstagangsanvandare kan
gora samma anvandare uttrakade 6ver en langre period, vilket kan resultera att de valjer lamna
produkten. En langre studie hade kunnat ge forstaelse till vad som bidrar till en god
anvandarupplevelse for forstagangsanvéandare som anvander en virtuell tranare samt vad som
bidrar till en god anvéndarupplevelse efter flera anvandningar. Att studera anvandares
upplevelse med en virtuell tranare dver en langre period kan bli en forutsattning att skapa en
fortsatt engagerande upplevelse for anvandarna vilket gor att anvandarna fortsatter att
anvénda sig av en virtuell trénare aven i framtiden (Kuru & Forlizzi, 2015, s. 497).

Da studien tittar pa hur en virtuell I6partranare upplevs under ett traningspass kan vi endast
undersdka huruvida upplevd nytta eller upplevd latt anvandning (Davis, 1989, s. 333) gor
deltagarna benégna till att borja anvanda en virtuell 16partranare men inte huruvida dessa

leder till faktisk anvandning.

3.7.3 Reliabilitet och validitet

Ett vanligt satt att diskutera kvalitet i vetenskapliga sammanhang ar att gora en distinktion
mellan reliabilitet och validitet (Alvehus, 2013, s. 126). Reliabilitet handlar om huruvida
forskningsresultat &r upprepningsbara och validitet, i sin tur, handlar huruvida vi undersoker
det vi vill méata (ibid). Da studiens syfte ar att studera motionslopares upplevelser har
intervjufragorna formats baserat pa den insyn som tidigare forskning och teorier gett oss.
Detta for att sakerstélla att studien undersoker det som studien avses att undersoka fran
borjan. Att vi har valt ratt metod hojer studiens validitet da rétt metod har valt for ratt syfte.

Intervjuer ar kant for att vara de framsta och vanligaste metoderna for att komma at personers
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subjektiva upplevelser och asikter (Alvehus, 2013, s. 85). Att intervjuerna spelades in och
transkriberades har gjorts att undersokningens tillforlitlighet har kunnat sakerstallas da
deltagarnas svar har kunnat pa ett mer noggrant och mer exakt satt kunnat analyseras och
dokumenterats an om analysen hade behovts utga fran egna anteckningar som har tagits fran

intervjuerna.
4.Resultat & Analys

Fragorna som stalldes till de sex deltagarna handlade for det mesta om hur de upplevde
virtuella tranaren under traningspasset, men aven deras kanslor och tankar fore, under och
efter traningspasset med virtuella tranaren (se bilaga 1). Allménna fragor stélldes aven till
exempel vad som motiverar deltagarna till att tréna, hur de ser pa teknik i deras vardag och
ifall de anvant sig av en virtuell tranare tidigare. Deltagarna fick aven fragan om de upplevde
att det var som att springa med nagon nar de hade med sig virtuella tranaren under deras
traningspass. Sedan blev de fragade om hur de kunde ténka sig att anvanda en virtuell tranare

i framtida traningar.

Nedan foljer resultatet av intervjuerna och presentation av de teman som dok upp vid den
tematiska analysen som vi pastar paverkade anvandarnas upplevelse. Teman som: coaching,
feedback baserat pa traning, interaktion med I6parna och upplevd nytta ar faktorer hos en
virtuell tranare som vi tror bidrar till en god anvéndarupplevelse hos motionslépare vid
anvandning under ett traningspass. Vi foreslar att nar manniskor blir coachade av nagon blir
de fokuserade under traningen och att de upplever det bekvamt att ha nagon som de kan folja.
Feedback baserat pa traningen gjorde deltagarna mer motiverade och beslutsamma och gav en
kénsla av narvaro hos l6parna vilket de upplevde hojde deras upplevelse. Nar virtuella
tranaren interagerar med I6parna genom att stalla fragor anser vi att de bidrar till en mer
engagerande upplevelse for I6parna. Vi tycker &ven att upplevd nytta ar en bidragande faktor
till anvandarupplevelsen men ocksa till valet att anvanda en virtuell tranare i framtida
traningar. Detta da tranaren bidrar till en god traning samt aven eventuellt hojer

traningseffektiviteten gor att manniskor blir ngjda.

Efter dessa teman presenteras det resultat kring deltagarnas kanslor och asikter efter

traningspasset om virtuella trdnaren och smartklockan
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4.1 Coaching

Deltagarna upplevde virtuella trdnarens som motiverande under deras l6parpass. De lyfte upp
I6ptréanarens feedback om deras hastighet och uppmuntrande ord om hur val de springer som

nyttig for att de skulle fortsatta passet samt aven traningsinstruktioner som nér de skulle 6ka

tempot eller inte genom traningspasset som positivt. Det var bekvamt att ha nagon som ledde
traningen tyckte deltagarna, vilket paverkade deras upplevelse positivt.

4.1.1 Guidad tréningspass

Nedan foljer ett utdrag fran en deltagare som héavdar att det var bekvamt och motiverande att
ha en tranare som guidade deltagaren igenom traningspasset. Deltagaren beréttade dven att
denne vart lugn da denne inte behdvde tanka pa vad denne skulle géra under traningspasset:

Jag vart motiverad av trdnaren, men aven taggad vid varje tempookning. Nar tréanaren sa att nasta
okning sker snart sa blev jag taggad pa att springa mer. Det var dven bekvamt att ha ndgon som ledde
mig genom tréningen. Jag blev lugn da det ej behdvdes tanka pa vad jag skulle gora. Jag fick mer energi
av feedbacken. Speciellt nar den sa att jag hade klarat halva passet 6kade det min motivation till att

avsluta hela passet.

En annan deltagare beréattade att denne var mer fokuserad da fokus Iag pa vad tranaren ville.
Man later sig ledas igenom traningspasset vilket deltagaren menade gjorde att denne inte
tankte pa nagot annat an det tranaren sa.

Under passet, man var s fokuserad pa vad den vill att man bara tanker p& vad den vill. Den ber mig
halla koll p& andningen da haller jag koll pa andningen. Det &r inte sa att jag maste tanka — “ah nu ska
jag springa har och nu ska jag springa dar.
Detta kan kopplas till den kompositoriska delen av en upplevelse som McCarthy och Wright
(2004, s. 89) menar &r den narrativa strukturen av ens upplevelse. Nar manniskor ar djupt inne
i en upplevelse glommer de bort kénslan av separation mellan dem och objekt. Nar nagot gar
fel i upplevelsen blir separationen tydlig for dem (McCarthy & Wright, 2004, s. 90). Nar
deltagarna blir ledda av tranaren genom traningspasset far de en tydlig borjan och slut, detta

ar vad som kallas att rama in en upplevelse (ibid).

4.1.2 En motiverande coach

Deltagarna tyckte att det var motiverande men ocksa skont att ha nagon med sig som kunde
halla deras fokus och motivation uppe under traningen. Deltagarna menade att ha en rést som
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pushade och var motiverande 6kade deltagarnas fokus och motivation vilket de upplevde som

effektivt for deras traning.

Ett systems funktioner skapar emotionella interaktioner enligt Mahlke och Thuring (2007, s.
263), kanslorna som dok upp i denna studie instammer in pa vad Mahkle och Thuring
forklarar om anvandarupplevelse. Virtuella trénarens funktioner som audiofeedback och sattet
den coachar traningspasset gjorde deltagarna motiverade och fokuserade vilket senare ledde
till att deltagarna upplevde tranaren som god. Systemets funktioner ledde till kédnslor som
motivation och fokus vilket instammer pa Malkhe och Turings (ibid) forklaring om hur ett
systems funktioner skapar kanslor och senare hur dessa kanslor paverkar helhetsbeddmningen
av ett system. Det kan uppfattas som att deltagarna upplevde virtuella tranaren som praktiskt
nyttig for deras traning da den gjorde deltagarna motiverade och fokuserade vilket ar kanslor
som kan uppskattas att ha under ett traningspass. Ett 6kat fokus &r enligt en av deltagarna

viktigt for hur deltagaren upplever tréaningen nér traningen blir jobbig:

Traningspass ska vara utmanande tycker jag. Det far garna vara jobbigt, men jag méaste kunna héalla fokus nar

det blir jobbigt, om jag tappar fokus speciellt nar det blir jobbigt, s ar det inte lika skont att trana.

Nar virtuella tranaren ger feedback pa hur traningen gar skapas det en kéansla av bekréaftelse
och en okad fortroende pa att man gor ratt hos deltagarna. Vilket leder senare till okat
sjalvsakerhet och motivation hos anvandarna och gor att de slipper tanka pa de saker som de
annars upplever tar fokus fran deras traning. Detta kan kopplas till Components of UX modell
(Mahlke & Thuring, 2007, s. 262). CUE modellen forklarar hur anvandares uppfattning om
hur ett system &r effektiv och anvandbart leder till emotionella reaktioner vilket darefter leder
till en beddmning av systemet (ibid). En deltagare berattade att I6ptranaren gjorde denne mer
sjalvsaker och darmed lat denne fokusera pa traningen istéllet pa andra faktorer som

deltagaren annars kan uppleva som stdrmoment:

Under passet var den motiverade och gav bra feedback for att fa mig att kanna att jag gor rétt, det var bra for
det kandes, nar jag joggar utan loptranare sa brukar jag tanka edet har en bra takt eller joggar jag for sakta
eller ser det ut som att jag inte ens forsker, men nu var sadar bra att fa bekréftelsen att - okej nu joggar jag sa
som léptranaren sager till mig da behover jag inte kanna mig self councious géllande det och det var bara att

fortséatta att tréna.

Da deltagarna ansag tranaren som effektiv eftersom tranaren 6kade deras fokus och

motivation under traningspasset vilket en av deltagarna beréttade var en faktor for att
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traningspasset ska vara tillfredstallande. Steget mellan emotionella reaktioner och
beddmningen av system kan liknas det som McCarthy och Wright (2004, s. 84) forklarar hur
ké&nslor anvénds for vardebeddmningen av ett system. Genom att deltagarna uppfattade
virtuella tranaren som effektiv for deras tréaning skapades det positiva kénslor hos dem under
passet vilket darefter paverkade anvandarnas bedémning av systemet (Mahlke & Thuring,
2007, s. 263).

4.2 Feedback baserat pa traningen

Under passet gav tranaren feedback till deltagarna om hur vél de sprang och instruktioner
kring traningspasset. Nar feedbacken fran tranaren anpassas efter den informationen som
smartklockan tar upp fran deltagarna upplevdes feedbacken som personlig for deltagarna.
Trots att feedbacken inte ar personlig sa var de en faktor for att deltagarnas upplevelse vart
god och majoriteten upplevde feedbacken som motiverande for dem. Flera av deltagarna
upplevde en kansla att trénaren var med dem i sina traningspass. Denna upplevelse ar vad
McCarthy och Wright (2004, s. 80) kallar sensoriskt engagemang. ”Den sensoriska traden dr
var sensoriskt engagemang i en situation som leder oss till det konkreta, gripbara och
kéiinslomdissiga karaktiiren av upplevelsen’ (ibid). Detta innebar att hur man upplever nagot
har att gora mer med kanslor &n nagot annat. Sensoriskt engagemang kan vara nar vi kanner
oss ovalkomna i en grupp eller nér vi upplever narhet hos nagon som ar flera mil ifran oss via
ett telefonsamtal (ibid). Trots att det inte fanns en I6partranare fysiskt i deltagarnas omgivning
kande deltagarna att de fanns ndgon med dem da I6partranaren standigt pratade med
deltagarna. Likt hur ett telefonsamtal skapar narhet till ndgon som é&r flera mil ifran en (ibid)
har I6partranaren skapat en kénsla av narvaro hos I6parna. Att virtuella tranaren gav standig
feedback tyckte en av deltagarna gav kanslan av att nagon var med denne pa en personlig niva

vilket resulterade i en kansla av trygghet hos l6paren.

Liksom den pratade alltid med mig, sa fort jag tappade nat [hastigheten] s& pushade den men nar den
markte att jag inte klarade av det sa sa den att det inte var nagon fara. Ahm ga lite snabbare da. Speciellt
i slutet nar jag inte klarade av, jag kunde inte ens ge en enda pust langre, da kunde hon komma o saga
“aah men det dr okej att stanna och vila lite . Den var verkligen personlig, det var som att den fatta vad

som féregick och att den var med mig.
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En annan deltagare var ocksa inne pa att hur léptranarens rostfeedback baserat pa hur
traningspasset gick gjorde denne mer motiverad och beslutsam. LOptréanaren gav motiverande
och uppmuntrande feedback oftare &n tidigare steg av traningspasset vid slutet av passet nér

denne bdrjade bli trottare vilket uppskattades av deltagaren:

En grej som jag tyckte var positivt var att i slutet av passet nar jag borjade bli sdhar trétt sa uppskattade
jag att fa feedback lite oftare, dels for att sddar for att jag skulle halla mig vaken. Tranaren gav mig
instruktioner beroende pa hur trott jag var, det tyckte jag var bra, det fick mig att kanna att den har

tranarens feedback ar till for mig personligen.

Feedback som baserades kring traningen tyckte deltagarna skapade en bra upplevelse hos
dem. Uppmuntrande feedback om att de springer bra och att de haller tempot gjorde
deltagarna sjéalvsakra och motiverande da det upplevde att de gjorde som tranaren ville att de
skulle gora. Att I6ptranaren andrar sin feedback beroende pa vad for informationen den tar
upp genom smartklockan fran loparna skapade en kénsla av narvaro och personlighet hos
I6parna. Nar virtuella tranaren ger feedback baserat pa hur traningspasset ser ut upplevs den
som nyttig for anvandarna och bidrar till en god anvandarupplevelse. Detta kan kopplas till
Kurus (2016, s. 856) resultat om hur personliga uppmaningar kan gora anvéndare mer
motiverade och engagerande och forhindrar dem att bli uttrakade. Deltagarna var klart

motiverade och upplevde tranaren som nyttig nar tranaren gav dem relevant feedback.

Da personlig feedback gjorde deltagarna mer motiverade och beslutsamma till att fortsétta
traningspasset kan feedbacken som tranaren gav gjort att deltagarna upplevde tranaren som
nyttig for just dem. Davis (1989, s. 334) forklarar dven att upplevd nytta ar anvandares
subjektiva bedémning av ett systems prestation. Da feedbacken gjorde vissa av deltagarna
motiverade och beslutsamma till att fortsatta springa samt att de upplevde feedbacken som
positiv kan man koppla detta till den subjektiva bedémningen som Davis (1989, s. 334) menar
anvandare gor for att bedoma nagot som nyttigt. Den subjektiva bedomningen kring huruvida
ett system upplevs som nyttig eller inte kan kopplas till de Mahkle och Thuring (2007, s. 263)
samt McCarthy och Wrights (2004 s. 84) i det att i alla tre teorier och ramverk spelar kanslor
en stor roll kring bedémningen av upplevelsen och systemet. Da deltagarna upplevde virtuella
tranarens feedback som motiverande kan det ses som nagot nyttigt for deras traning och

darmed bli en forutsattning for att deltagarna ska fortsatta anvanda en virtuell trénare.
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4.2.1 Nar feedbacken blir forvirrande

Tva av deltagarna upplevde att feedbacken ibland var dalig. En av deltagarna tyckte det blev
konstigt nér Ioptranaren forsokte uppmuntra med positiva ord som inte hade med traningen att
gora:
En grej som var daligt, eller inte direkt daligt for det kan vara bra for vissa, men for mig tyckte jag det
bara var konstigt och det var typ nér den sa typ “try to smile” eller ”smile if you can”. Nar den forsokte
bete sig som en manniska da kandes det weird for det var sadar jag uppskattar nar den gav mig feedback

gallande tekniska grejerna men &hum jag behdver inte ha den ge mig positive reinforcement for det
kéndes lite weird att det kom fran en robot.

En annan deltagare upplevde tveksamhet nér I6ptrénaren tipsade denne att ta storre kliv.
Anledningen till att deltagaren vart tveksam nér I6ptréanaren tipsade var for att deltagaren vart

osaker ifall 1optranaren tipsade for att denne sprang daligt eller fér annan anledning:

Tranaren sa till mig “longer strides can help you” nanting minns inte, det kéndes konstigt och
forvirrande, for jag tyckte att jag redan hade bra form och da tipsade den mig, hur vet den egentligen?
Det fick mig att tveka ifall den verkligen tyckte att jag sprang illa eller om den bara sa sa.

McCarthy och Wright (2004, s. 86) forklarar att huruvida en sensorisk attraktion till ett objekt
eller person ar 6nskat beror pa vart behov, 6nskan och varderingar just den tiden, nar en sadan
attraktion inte &r onskat kan det aven leda till frustration och avsmak. Resultatet av den
feedbacken som deltagarna upplevde som inte relevant eller dalig kan delvis kopplas till det
McCarthy och Wrights forklaring om hur vart behov, énskan och vérderingar kan paverka den
sensoriska attraktionen till ett objekt. Eftersom den forsta deltagaren inte kande ett behov av
att bli uppmuntrad pa sétt som denne tyckte inte horde till traningen, ledde det till att tranarens
positiva stod inte uppskattades eller valkomnades av deltagaren. Den andra kande inte heller
behovet av att fa tips pa sin I6parstil och vilket kan ha bidragit i att denne vart forvirrad nar
tranaren bad denne ta storre kliv i sin 16pstil. McCarthy och Wright (2004, s. 95) forklarar
dven att nar vi tittar pa en film och upplever nagot som vi sjalva ser som orealistisk kan det
hota var filmupplevelse. Den andra deltagaren upplevde ocksa en viss skepticism nar tranaren
tipsade denne om langre kliv i sin 16pning da deltagaren undrade hur tranaren kunde veta ifall
denne sprang rétt eller inte. Nar deltagaren upplever tranaren som ologisk kan det hota dennes
kompositoriska upplevelse (ibid, s. 89) nar denne borjar ifragasatta tranaren likt McCarthy
och Wright filmexempel.
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4.3 Interaktion med I6parna

Deltagarna berattade att 16ptranaren fragade dem fragor under passet som tre deltagare
beréttade att de forsokte svara tillbaka pa och att ingenting hande. Friagor som “How is it
going?”’, ”Do you feel warmed up?” och "How does it feel?”” dok upp under trdningspasset,
Loparna forsokte svara genom att tala via klockan men ingenting hénde vilket skapade
forvirring hos deltagarna.

Den fragade mig fragor, jag visste inte om jag skulle svara pd den. Skulle jag? Jag provade siiga “Yes”
och sa men ingenting hénde. Sa jag fortsatte.

En av deltagarna tyckte att frigorna som var bra som tranaren stallde men att ingenting hande
nar man svarade. Detta paverkade inte traningen eller upplevelsen for deltagaren
nodvandigtvis men denne hade 6nskat att tranaren stallde fragor i slutet av passet nar de vart
intensivt. Deltagaren sa att tranaren borde fraga om hur det gar vid slutet av passet nar man

inte kommer upp i tempo.

Jag forstar nar man tranar sddar med en DVD film, minns du? Dér forstar jag att tranaren i filmen sager
bra jobbat fastan man inte gjort réatt eller den staller fragor som man vet inte kommer att besvaras. Nu
med klockan runt min handled sa vet den att jag inte héller hastigheten, den borde i slutet av passet fraga

mig om jag var trott dar och da, jag hade kunnat séga det och d& hade den kanske tagit ner tempot lite.

Av alla deltagare sa var det en som lyckades prata med tranaren, nar tranaren stallde fragor
och deltagaren kunde svara pa fragorna skapades det en kansla av narvaro under
traningspasset vilket ocksa upplevdes som haftig. Deltagaren berattade att nar l6ptranaren
fragade denne om hur traningspasset upplevdes och denne svarade med att det var bra och
16ptrianaren svarade med att sdga "OK let’s go then”, skapades det en kdnsla som att vara i en

film och ha en robot med sig:

Nar den prata med mig, och jag kunde prata med den, det var som att jag var i en film typ (skratt), man

hor en robotrdst, det var coolt, att jag hade en robot med mig typ som sag till att jag klarade uppgiften.

Nar tranaren staller fragor till 16parna under passet skapas det en kéansla av narvaro, en av
deltagarna lyckades svar tillbaka vilket ledde till att den upplevde kanslan av att ha nagon
med sig. Detta kan kopplas till McCarthy och Wrights (2004, s. 81) teori om den sensoriska
traden i en upplevelse. Genom att tranaren staller fragor och later deltagaren svara hjélpte det

att skapa en kansla av néarvaro hos deltagaren. Deltagaren berattade att denne var motiverad
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nér den kunde prata med tranaren och upplevelsen blev en helt annan jamfért med de andra
deltagarna da deltagaren var den enda som lyckades prata med virtuella tranaren. Kuru och
Forlizzi (2015, s. 498) foreslar att produkter som motiverar manniskor och anpassar sig efter
deras mal kan skapa en mer engagerande upplevelse. Deltagaren som lyckades prata med
tranaren vart motiverad och beslutsam till att klara uppgiften nar tranaren pratade och
lyssnade pa honom. En deltagare som inte lyckades prata med tranaren 6nskade att tranaren
hade stallt fragor mer nér denne vart trétt och darefter kunnat anpassa tempot efter dennes
behov. Detta paverkade inte anvandarupplevelsen nagot avsevart for deltagaren men kunde ha
bidragit till en &nnu battre anvandarupplevelsen likt den som deltagaren som lyckades

interagera med tranaren hade.

4.4 Upplevd nytta for traning

Deltagarna upplevde att traningspasset var battre med virtuella trénaren an de traningspass
som de haft tidigare. Kénslan av att ha en rost fungerade som moraliskt stéd hos de flesta av
deltagarna, en annan upplevde 16pning med teknik som nagot héftigt och spannande som fick
denne att bli mer exalterad att springa. En av deltagarna tyckte att ha en rést i medan sig
gjorde deltagaren alert och fungerade som moraliskt stod nar denne sprang och tyckte att

tranaren inte bara hjalpte att trana det fysiska utan aven det mentala under traningspasset.

Jag kande att tranaren fick ut nanting utav mig som jag kanske inte hade fatt ut utav mig sjalv i forsta
taget, forstar du vad jag menar? Jag ar en san som pushar mig sjalv, jag vill mer nar jag har en
hjalptranare som sager at mig, som kan se min potential att jag kan 6ka mer och den fortsatter pusha.
Man vart alert ndr man hade en rést som pratade med en, det vart som moraliskt stod for mig, att jag inte

var ensam.

Deltagaren fortsatte att beratta hur I6ptranaren starkte dennes mentala sparr och fick
deltagaren att springa mer &n vad deltagaren hade gjort om inte denne hade haft I6ptranaren
med sig:

Om jag hade sprungit sjalv s& hade jag kanske kant mig nojd pa det sattet att jag gjorde det jag kunde,

det jag TROR att jag kunde, men nu med hjalp av en tranare kunde jag fa ut mer av mig sjélv an vad jag

sjalv skulle fa ut.

Majoriteten av deltagarna tyckte att Ioptranaren hojde kvaliteten pa deras tranings da de fick

en mer strukturerad traning men ocksa att I6ptranaren tog med de aspekter av traningspasset
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egentligen ar viktiga men som deltagarna tycker att de slarvar med som exempelvis

uppvarmning innan traningen och nedvarvning och stretchning efterat.

Den paminde mig om att géra en ordentlig traning, tillexempel cooldowns och ordentliga uppvarmningar
ar latt hant att man missar vissa dagar. Har kan du inte ta dig till nasta steg i traningen om inte du gar
igenom uppvarmningen, sa du passar pa att réra pa dig istallet for att bara sta och inte gora nanting i

fem minuter.

Loparna upplevde l6ptranarens funktioner som goda. Loptranarens audiofeedback gjorde att
I6parna kunde fortsatta springa utan att behdva stanna upp och titta pa smartklockans skarm
for att se vad som hander. Smartklockan kunde ta upp information fran hur l6parna vilket
ledde att I6ptranaren kunde ge feedback om l6parnas hastighet och tempo, feedbacken som
I6ptranaren gav tyckte l6parna var effektiv for att fa ut mer fran I6parna under traningspasset.
Att deltagarna upplevde tranaren som nyttig for deras tréning gjorde att de var néjda med
systemet som ett verktyg for deras traning. Tranaren upplevdes som nyttig for deltagarna

vilket hade positiv paverkan pa deltagarnas bedémning av systemet och upplevelse.

Deltagarna var nojda med hur den virtuella trénaren 6kade deras traningseffektivitet och detta
hade en stor paverkan pa deras anvandarupplevelse. Upplevd effektivitet skapade positiva
kanslor hos anvéandarna vilket instimmer pa CUE modellen (Mahlke & Thuring, 2007, s. 263)
om hur effektivitet leder till emotionella reaktioner och darefter bedémningen av systemet.
Att deltagarna upplevde virtuella tranaren som effektiv &r en faktor som bidrar till en god
anvandarupplevelse da deltagarna i studien var ndjda med deras traning. Kénslan av néjdhet
men ocksa upplevd nytta hos l6parna var det som fargade bedémningen av I6ptranaren som
McCarthy and Wright (2004, s. 81) aven forklarar i sitt ramverk. Eftersom kénslor fargar
bedémningen av upplevelsen kommer deltagarna ihag deras upplevelse med virtuella tranaren
som nagot som gjorde dem néjda och nyttig for deras traning. Detta blir saledes en
forutsattning for att de ska fortsatta anvénda produkten i framtida traningar (Davis, 1989, s.

333) och som ocksa bidrog till en god anvandarupplevelse.
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4.5 Kanslor efter traningspasset:

4.5.1 Kanslor kring virtuella trdnaren

Efter trdningspasset var deltagarna ndjda med traningspasset med den virtuella trénaren, alla
deltagare hade kunnat ténka sig bérja anvanda sig av virtuella tranare i framtida tréaningar. De
upplevde att tranaren hade fatt ut mer av dem men de var ocksa stolta dver deras insatser

kring traningen.

Alla deltagare var néjda med traningspasset men vissa av deltagarna var mer néjda &n andra.
En deltagare berattade att kdnslorna denne hade efter traningspasset var extrem nojdhet och

att denne var i chocktillstand 6ver hur bra Iéptranaren var:

Jag var ndjd, jag var jattejattendjd med mitt traningspass och virtuella tranaren. Jag var f-n i

chocktillstdnd assa jag tyckte den var jattejattebra, att den laser av pulsen, hastigheten allt.

En av deltagarna beréttade aven att denne infor passet var skeptiskt till att anvanda en virtuell
tranare for 16pning. Deltagaren tyckte att en virtuell I6ptranaren inte skulle vara lika exakt i
feedbacken som den gav och att den skulle haft svart att méta hastighet och puls:

Jag var lite skeptisk i borjan, jag forvantade mig att den skulle ha svart att hitta min hastighet, den

kanske inte l&ser av exakt den delen, nd men jag tyckte det gick bra.

Jag var réatt sa imponerad av den har virtuella tranaren och jag kommer nog bérja anvanda den, for den
tvingar en — man kan inte kolla pa en video nar man loper for det &r bara frustrerande — men har s&

springer du och sa pratar den med dig samtidigt.

Vissa av deltagarna var nyfikna pa hur det hade varit att anvanda sig av en virtuell
I6partranare vid framtida traningar. En annan deltagare forklarade att denne var riktigt ndjd
med traningspasset och sin insats men var anda nyfiken pa hur loptranaren skulle se denne

dver en langre period:

Jag undrar hur den kanske registrerar passen, om den lar sig utifran vem jag ar eller om den hela tiden
kommer att se mig som en ny patient eller klient. Som forstagdngsanvéandare kanner jag mig jattendjd,

och jag kanner att jag har fatt ett jattebra pass utav det har.

Martha Nussbaum (2001, s. 22, citerad i McCarthy och Wright, 2004, s. 84) havdar att kanslor

ser varlden fran perspektiv av vara mal, behov, 6nskan och varderingar och féreslar att
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kanslor bor ses som vardebedomningar. Den emotionella traden handlar om vérderande
kanslor som beddémer méanniskor och sakers betydelse utifran vara behov och 6nskan
(McCarthy och Wright, 2004, s. 84). Deltagarna var néjda med deras upplevelse med
I6partranaren och vissa upplevde att trdnaren motte deras behov och dnskan och darmed blivit
en forutsattning till att deras upplevelse med en virtuell tranare upplevdes som goda.
Deltagarna berattade att de fick ut mer fran deras traning nar de sprang med en virtuell

I0ptranare &n nar de springer sjélva.

4.5.2 Kénslor kring Smartklockan

Klockan var nyttig att anvéanda till I6pningen upplevde majoriteten av deltagarna for att de
skulle kunna titta och dvervaka sin hastighet nar de var nyfikna pa resultatet. Daremot menade
manga att audiofeedbacken gjorde att de inte behdvde titta mycket pa klockan men att det var
skont att kunna se hur lange man har sprungit, hur snabbt man springer och
kaloriforbranningen. Vissa av deltagarna la inte storre tanke at smartklockan, en av deltagarna
tyckte att smartklockan hade for liten skarm for att det skulle vara mojligt att se vad som star
medan man springer men att audiofeedbacken kompenserade for det. Kuru (2016, s. 856)
foreslar att data bor visas i realtid och vara lattillgangligt for att halla anvandare deltagare
nyfikna och motiverade. Att smartklockan i denna studie kunde visa relevant och exakt data i
realtid hojde deltagarnas motivation och nyfikenhet men de menade att de lyssnade hellre pa
virtuella tranarens rost istallet for att lasa den information som dyker upp pa smartklockan.
Smartklockans design hade varit frustrerande och tagit for mycket fokus ifall I6pare hade
behovt sta och titta pa smartklockan hela tiden berattade en av deltagarna. En deltagare sa sa

hé&r om hur det var att springa med smartklockan:

Det var helt okej. Det var svart att lasa vad som star pa den. Men en positiv grej var att den gav mig
audiofeedback. Om inte den hade haft ljudfeedback s& hade det varit jobbigt for d& hade jag behovt sitta
dar o fiffla med klockan och inte kunnat se ndgon feedback. Att ha den runt armen var bekvamt jag

markte inte ens av den.

En annan deltagare vart forvanad av hur lite den behdvde titta pa smartklockan under
traningspasset, men tyckte anda om att springa med smartklockan runt handleden. Deltagaren
berattade att denne inte la fokus pa smartklockan, vilket kan uppfattas som nagot bra da den

inte storde denne i sin trdning exempelvis:
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Smartklockan var najs, men jag la inte s& mycket fokus pa den faktiskt. Visst den var fin och storde mig
inte s& mycket men jag beh6vde inte titta p& den s& mycket som jag trodde jag skulle behéva. Det var bra

att jag kunde kolla ibland min hastighet och sa. Men férutom det gjorde jag inget med klockan.

Deltagarna menade att med hjalp av audiofeedback behdvde de inte titta pa smartklockan sa
mycket som de trodde de hade behdvt. Kuru (ibid) menar att tydliga grafiska representationer
av data stéarker interaktionen med systemet, vilket de i deras studie inte anvénde sig av
audiofeedback. I var studie hjélpte grafiska symboler till att forsta vilken hastighet det var i
nar de var nyfikna men att interaktionen med klockan vart allt for liten for att det ska paverka
anvandarupplevelsen som Kuru (ibid) foreslar. En deltagare menade att smartklockan endast
var nodvandig ifall den exakta feedbacken som denne fick var méjligt pa grund av
smartklockan, om inte, hade deltagaren eventuellt foredragit att anvénda sig av en

mobiltelefon.

Vet inte om feedbacken hade varit samma om jag inte hade haft smartklockan runt handleden. Om jag
hade fatt samma feedback och typ samma hastighet sd hade jag kanske bara kort med en app via min
mobil. Fast det hade kanske varit irriterande att behéva ta fram mobilen varje gang jag blir sugen pa att

titta hur snabbt jag springer eller hur langt jag har sprungit.

Smartklockan i studien tog inte s& mycket fokus av deltagarna vilket kan ha bidragit till deras
goda upplevelser. En deltagare forklarade att denne férmodligen hade blivit irriterad om den
hade behdvt ta fram mobilen varje gang denne blir nyfiken pa att se 6ver dennes information
om tréningspasset. Trots att deltagaren inte upplevde smartklockan som viktig for I6pningen
kan man se hur stor paverkan den har pa deltagarens anvandarupplevelse. Med hjalp av
smartklockan kunde deltagaren, de fa ganger denne ville, Gvervaka sin hastighet utan
svarigheter, trots att smartklockan inte hade nagon paverkan pa upplevelsen enligt deltagaren
kan den ha forhindrat denne att bli irriterad samt andra negativa kanslor. Detta kan paverka
anvandarupplevelsen enligt Mahlke och Thuring (2007, s. 263) samt att irritation hade kunnat
vara den kanslan som deltagaren valjer att komma ihag. Vilket sedan kan bli den kéanslan som
sammanfattar deltagarens upplevelse, som déarmed kan resultera i att hela

anvandarupplevelsen blir dalig.
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5. Diskussion och slutsatser

5.1 Diskussion

Forskningsfragor:

-Vilka faktorer hos en virtuell tranare i en smartklocka bidrar till en god anvandarupplevelse

hos motionslopare under ett traningspass?

-Vad gor motionslopare mer bendgna att borja anvanda en virtuell tranare for framtida

traningar?

Syftet med studien var att ta reda pa vilka faktorer hos en virtuell I6partranare genom en
smartklocka som bidrar till en god anvandarupplevelse under ett traningspass och vad som gor
att de kan tanka sig anvanda den till framtida traningar. Deltagarna n&mnde att bli guidade av
en rost gjorde att de kunde fokusera béttre och att de vart bekvamare vilket deltagarna
upplevde bidrog till att deras upplevelse med virtuella tranaren upplevdes som god. De
forklarade att de vart motiverade nér tranaren kom med positiv feedback och uppmuntrande
ord under traningspasset. Aven nar deltagarna upplevde feedbacken som specifikt for dem
personligen skapade det en kansla av att nagon var med deltagarna under traningspasset vilket
en av deltagarna upplevde fungerade som ett moraliskt stod for denne vilket bidrog till att

deltagarens anvandarupplevelse blev god.

Det &r viktigt att virtuella tranaren haller I6pare fokuserade och motiverade nar de springer for
att de ska ha en god upplevelse nar de tranar. Detta uppnas bast enligt deltagarna nar virtuella

tranaren ké&nns narvarande for deltagarna.

5.1.1 Coachning

Nér deltagarna blev ledda av I6ptrénaren tyckte deltagarna det var bekvamt och skont. En av
deltagarna berattade att man endast fokuserade pa vad tranaren sa och att det hjalpte denne
fokusera battre. Flera markte ocksa att de blev lugna med att ha nagon som ledde dem genom
traningen vilket de menade tog bort ansvaret pa att lista ut vad man ska gora i nasta steg. Nar
en av deltagarna upplever ett okat fokus och att den inte tanker pa nagot annat férutom
tranaren kan det kopplas till det kompositoriska trad som McCarthy och Wright véljer att
beskriva som den narrativa strukturen i en upplevelse (2004, s. 90). Nar deltagarna menar att

det ar bekvamt att bli ledda av nagon genom traningspasset ger de sig sjalva till virtuella

31



tranaren som sedan hjalper de rama in deras upplevelse med en tydlig borjan och slut (ibid).
McCarthy och Wright jamfor att rama in en upplevelse pa samma satt som att ge en timme av
sin dag till att I&sa, vi ger oss sjélva till den timmen och véljer kanske att inte bli stérda genom
att stdnga av mobilen (ibid). Virtuella tranaren hjalpte deltagarna att rama in deras upplevelse
vilket resulterade i ett 6kat fokus under tiden som de sprang. Genom att tranaren kunde leda
deltagarna genom traningspasset utan problem ledde det till att deltagarna var mer fokuserade
vilket resulterade i ngjdhet och att de var imponerande av l6ptrénaren.

Om virtuella tranaren hade fatt deltagarna att borja tanka for mycket kring vad som hander
och vad som ska handa under traningen skulle det eventuellt kunna ha tagit upp mycket fokus
av traningen at att tanka, vilket deltagarna upplever som tréttsamt nar de springer sjélva.
Huruvida virtuella tranarens funktioner och effektivitet skapade emotionella reaktioner kunde
vi se hos deltagarna i studien. Deltagarna upplevde virtuella tranaren som effektiv da virtuella
tranarens uppmuntrande ord och instruktioner gjorde deltagarna motiverade, vilket dérefter
skapade positiva kanslor hos deltagarna och som sedan vidare ledde till att beddmningen som
deltagarna gjorde av virtuella tranaren kunde uppfattas som god (Mahlke & Thuring, 2007, s.
263). Deltagarna tyckte att ha ndgon som standigt ger feedback och guidar dem genom ett
traningspass var en bidragande faktor for att deltagarnas upplevelse med tréanaren vart god.
Uppmuntrande ord som att de holl ett bra tempo och att de sprang val 6kade deras motivation

och en deltagare menade dven att feedbacken gjorde denne mer sjalvsaker.

5.1.2 Feedback baserat pa traningen

Audiofeedback som virtuella tranaren anvandes sig utav gjorde att deltagarnas sensoriska
engagemang 6kade. Deltagarna upplevde att ha en rost som ledde dem och som gav feedback
pa traningen gav dem kanslan av att nagon var med dem under traningspasset, att de inte var
ensamma. Detta kan kopplas till McCarthy and Wrights (2004, s. 81) sensoriska trad om hur
manniskor kan exempelvis kanner narhet av att tala med nagon i andra dnden av en telefon
som ar flera mil ifran en. Virtuella tranarens rost upplevdes som att det fanns nagon med
deltagarna. Genom att virtuella trénaren ger feedback som upplevs vara specifikt for I6parna
sjalva skapas det en kénsla av narvaro av tranaren hos loparna, vilket stdammer 6verens med
Kurus (2016, s. 856) forklaring om hur personlig feedback skapar kanslan av att ett system
“pratar med en” pd en personlig nivd. Detta dr viktigt da flera av deltagarna upplevde

motivation och uppskattning nar virtuella tranaren gav feedback som de upplevde var
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specifikt for dem. A andra sidan tyckte tvé av deltagarna att feedback som de ibland inte
tyckte var relevant eller som de sjalva ansag inte behdvdes specifikt for dem gjorde dem
forvirrade och upplevdes som tomma ord fran den virtuella tranaren, detta skapade negativa
kanslor hos deltagarna men paverkade inte anvandarupplevelsens helhet. Deltagares behov,
onskan och varderingar paverkar huruvida deltagaren véljer att uppskatta eller valkomna en
person eller objekt (McCarthy & Wright, 2004, s. 86). Nar en av deltagarna inte k&nde
behovet av att virtuella trénaren bad denne att le och ge uppmuntrande ord som inte hérde till
traningen blev det konstigt for deltagaren som inte uppskattade nér virtuella trénaren gjorde
detta. Daremot kan man inte dra generella slutsatser kring huruvida feedback som try to
smile” ar daligt for anvandarupplevelsen da olika funktioner har olika vérden for olika

personer beroende pa manniskors behov, 6nskan och varderingar.

5.1.3 Interaktion med l0parna

Kuru (2016, s. 857) forklarar att personlig information och interaktion ger en mer
engagerande upplevelse med systemet nar det kommer till STT. Vi kunde se en tydlig skillnad
pa deltagarnas kénslor och upplevelser av systemet nar de upplevde feedbacken som personlig
och ndr de inte gjorde det. En av deltagarna beréttade hur dennes upplevelse av virtuella
tranaren nastan var filmliknande efter att denne kunde svara pa léptranarens fragor samt nar
I6ptranarens feedback andrades beroende pa hur trétt deltagaren var. Vi tycker aven vi att
personlig feedback och fler interaktions mojligheter kan ge en mer engagerande interaktion
men ocksa bli en bidragande faktor till en god anvandarupplevelse. Uppmanande och
motiverande feedback som ar personliga gér manniskor mer motiverade att jobba mot sitt mal
(ibid). Virtuella tranaren i denna studie gav feedback som deltagarna ansdg som personlig och
gjorde att deras upplevelse upplevdes som god och vissa beréttade att den personliga

feedbacken fungerade som moraliskt stod, vilket hjélpte dem att fa ut mer av sin traning.

5.1.4 Upplevd nytta for traning och fortsatt anvandning

Deltagarna i studien tyckte att trdningen med virtuell 16partrénare blev béttre &n nér de
springer ensamma. Det 6kade fokuset och motivationen var bidragande faktorer som
deltagarna menade gjorde anvandarupplevelsen god och gjorde det majligt for dem att fa ut
mer fran sin traning. Nar deltagarna upplevde att traningen var battre med tranaren vart de

ndjda med virtuella tranaren och deras traning som helhet. Genom 6kad fokus och motivation
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kunde deltagarna fa ut mer av sin traning och darav uppleva tranaren som effektiv till att
forbattra deras traning. Da tranarens effektivitet gjorde deltagarna motiverade och nojda
kunde vi se hur en produkts upplevda effektivitet har for paverkan pa anvandarupplevelsen
som CUE modellen visar (Mahkle & Thuring, 2007, s. 263). Tranare fick fram 6nskade
resultat hos deltagarna vilket paverkade deras kanslor positiv som senare ledde till att deras
beddmning av upplevelsen och virtuella trénaren upplevdes som god. Upplevd nytta &r nér en
person upplever att ett system kan forbéattra individens arbetsprestation (Davis, 1989, s. 333),
vilket deltagarna i var studie tyckte virtuella tranaren gjorde. Detta var en bidragande faktor
till att de fick en god upplevelse med virtuella tranaren men ocksa en bidragande faktor till att
de var mer bendgna till att tdnka sig anvéanda tréanaren i framtida tréaningar. Davis (ibid) menar
att upplevd nytta och hur lattanvant ett system upplevs vara &r bidragande faktorer nér det
kommer till accepterandet av ny teknik. Deltagarna i den har studien tyckte tranaren lyckades
hdja deras motivation och fokus vilket resulterade i att de fick ut mer av sin traning och var en
stor orsak till att de kunde ténka sig anvanda av virtuella tranaren i framtida traningar. Nar det
kommer till adoptionen av teknik menar Davis (ibid) att det anvandare & mer bendgna att
acceptera teknik som &r praktiskt nyttig for dem an hur enkel den ar att anvanda. Aven om ett
system som &r svart att anvanda kan gora anvandare frustrerade menar Davis (ibid) att
anvandare kan sta ut med lite svarigheter vid anvandning av ett system sa lange systemets
funktioner gor dem nytta. Vi kan ocksa se en klar relation mellan upplevd nytta och

accepterandet av virtuella trénare.

5.1.5 Kénslor kring smartklockan

| den hér studien var det en smartklocka som anvéndes som domén for virtuella tranaren.
Trots att majoriteten av deltagarna inte la nagot storre fokus pa smartklockan upplever vi att
det kan paverkat anvandarupplevelsen. Det kan ha paverkat det séttet att smartklockan gjorde
informationen lattillgangligt for deltagarna de fa ganger som deltagarna upplevde behovet att
se dver deras hastighet exempelvis, vilket Kuru (2016, s. 857) forklarar att nar informationen
ar lattillganglig och visas i realtid gor det anvandare nyfikna och motiverade. | var forklarade
majoritet av deltagarna att virtuella trénarens rost gjorde de motiverade men de namnde inget
om informationen som syntes pa smartklockan som motiverande, daremot var det en deltagare
som beréattade att det hade varit irriterande att behova ta fram telefonen varje gang man blir
nyfiken dver sin hastighet. Irritation hade sjalvklart paverkat anvandarupplevelsen och darfor

anser vi att smartklockan hjalpte till att skapa en god anvéndarupplevelse for deltagarna.
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Smartklockor &r dock inte lika vanlig som smartmobiler och darfor kan det vara intressant att
se vad for resultat man far kring motionslopares upplevelser kring en virtuell tranare med en
smartmobil som doman, kan en smartmobil erbjuda samma exakta resultat kring hastighet och

hjartpuls samt hur det paverkar anvandarupplevelsen dver att inte kunna 6vervaka sin traning.

5.2 Slutsats

Studiens resultat visar att samtliga sex deltagare var ndjda med anvéndningen av en virtuell
tranare under traningspasset. Deltagarna beskrev virtuella tranaren som motiverande och
fungerade som moraliskt stod och att de kunde hélla sig mer fokuserade med virtuella
tranaren an nar de sprang ensamma. Deltagarna hade en god anvandarupplevelse med

virtuella tranaren och kunde ténka sig anvanda den i framtida traningar.

En av faktorerna till det som bidrog till en god anvandarupplevelse &r audiofeedbacken. Att ha
en rost med sig under traningspasset skapade en kansla av att ha ndgon med sig under
traningen som deltagarna menade fungerade som moraliskt stod och det var bekvamt att
kunna lyssna istéllet for att titta ner pa smartklockan for att lasa vad man skulle gora.
Audiofeedbacken gjorde att deltagarna kunde fokusera béattre da de behdvde endast tanka pa
det som tranaren bad dem att gora, vilket gjorde att de inte blev stérda av att tanka pa vart de

skulle springa och hur de skulle planera traningen.

Deltagarna tyckte ocksa att det var bekvamt att ha nagon som ledde dem genom tréningen,
som kom med instruktioner och motiverande feedback. Detta hade en positiv inverkan pa

deltagarnas kanslor och anvéandarupplevelsen.

Nar feedbacken som tranaren gav baserades pa traningen, det vill siga att den gav feedback
beroende pa informationen som den tog upp via smartklockans sensorer gav de kéanslan av
personlighet hos deltagarna vilket de menade 6kade deras motivation och beslutsamhet.
Feedback som upplevs som personlig for deltagarna 6kade deras sensoriska engagemang men
ocksa gjorde de motiverade till att springa. Vilket gjorde att de upplevde virtuella tranaren

som effektiv vilket senare ledde till positiva kénslor.

Interaktion med l6parna skapade en god anvéndarupplevelse hos en av deltagarna, nar
deltagaren kunde utbyta ord med virtuella trdnaren gav det en kansla likt en film med att ha en
robot med sig som dr tankt till att hjélpa denne med att slutfora traningen, vilket deltagaren

menade hade positiv inverkan pa anvandarupplevelsen. Trots att ingen annan lyckades “’prata”
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med tranaren var det en av deltagaren som gillade idén att tranaren stallde fragor men menade
att tranaren borde stélla fragor till 16paren om hur de kénner sig nar den mérker att de &r trétta
och borde kunna andra traningsintensiteten utefter vad loparen sdger, detta kan gora det lattare
for virtuella trénaren att ge feedback och instruktioner efter I6parnas behov. Att tranaren
andrar feedback efter deras behov var ocksa en bidragande faktor till att anvandarupplevelsen
var god hos deltagarna. Detta da deltagarna tyckte det vart positivt att tranaren gav feedback
oftare nar deltagarna sjélva kénde att de behdvde det och att detta resulterade att de holl sig

fokuserade vilket de tyckte var nagot positivt.

Upplevd nytta &r stora orsaken till att deltagarna kunde ténka sig anvanda en virtuell tranare i
framtida traningar. Virtuella tranaren fick ut mer fran deltagarna an vad de sjélva upplevde att
de fick ut vilket var en stor orsak till att de kunde ténka sig anvanda en virtuell trénare.
Virtuella tranaren hade aven stor framgang med att halla deltagarna motiverade och
fokuserade under traningspasset vilket deltagarna menade hade en stor effekt pa deras
traningsupplevelse.

5.3 Framtida forskning

Traningspasset i studien gjordes pa en loparbana, vilket underlattar for virtuella tranaren nar
den guidar ett traningspass da den inte behdver ta hansyn till faktorer i omgivningen som kan
paverka anvandarupplevelsen. Feedbacken som nar man skulle 6ka hastigheten och nar den
bad en springa snabbare gav positiva kanslor hos deltagarna men kan ha gett ett annat resultat
ifall I6parna sprang i en stadsmiljo med trafikljus eller uppforsbackar. Deltagarna skulle
kunna bli frustrerande ifall tranaren inte tar hénsyn till att de springer upp for en backe och
istallet ber de hoja tempot, detta skulle kunna gora att instruktionerna och feedbacken som ges
av tranaren inte upplevs som personliga for deltagaren vilket uppstod i var studie. N&r
exempelvis tranaren bad en av deltagarna att springa med langre steg trots att deltagaren
tyckte att denne gjorde det ledde det till att deltagaren borjade tveka kring hur exakt
feedbacken ar fran virtuella tranaren ar nar det kom till 16pningsformen, vilket kan ha

paverkat det sensoriska engagemanget och kanslan av narvaro hos I6parna.

Nagot som bor tas till hansyn &r att trots att feedback och instruktioner upplevdes som

bidragande faktorer for att anvandarupplevelsen skulle vara bra sa har denna studie bara tittat
pa ett traningspass med en virtuell tranare. Deltagarna kan uppleva andra faktorer som viktiga
for anvandarupplevelsen under en langre anvéndning av virtuella trénaren vilket ger ett annat

resultat kring studien, nagot som inte har studerats i denna studie. Kuru och Forlizzi (2015, s.
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497) ndmner att en av deltagarna i deras studie upplevde att nar denne anvande Fitbit blev
deltagaren uttrakad efter en period da den upplevde att anvandningen blev for repetitivt. Trots
att feedbacken som virtuella trdnaren gav i denna studie inte var ”skriaddarsydda” och
anpassade efter varje deltagare upplevde deltagarna anda att feedbacken var personlig for dem
vilket gjorde de motiverade och mer angeléagna till att fortsatta anvanda produkten. Daremot
vet vi inte hur de hade upplevt feedbacken over flera traningar. Framtida forskning kan dgna
sig at att studera huruvida I6pare upplever feedbacken 6ver en langre period och ifall
deltagarna blir uttrakade om feedbacken blir for repetitivt som det var med deltagarna i Kuru
och Forlizzis studie (ibid). Det skulle &ven vara intressant med en mer omfattande studie med

fler deltagare for att kunna generalisera resultatet.
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Bilaga 1:

Intervjuguide

Har du anvant dig av en virtuell tranare i samband med traning tidigare?
Hur upplever du teknik som ett traningsverktyg?

Anvander du en app for tréning idag eller har gjort det tidigare?

Vad tycker du om teknik till trdning och vardag?

Vad kénner du behdvs for att du ska borja anvanda dig av en typ av teknik?
Vad motiverar dig till att ga ut och springa?

Vad &r 16pningsupplevelse for dig?

Hur vill du att ett [6pningsspass ska vara?

Vilka kanslor och tankar hade du infér anvandningen?

Hur upplevdes det att springa med lptranaren?

Var det som att springa med nagon?

Hur var det att springa med en smartklocka?

Vilka kéanslor och tankar hade du under l6parpasset kring virtuella tranaren?
Vilka kénslor och tankar hade du efter trdningspasset?

Hur kanner du for att anvanda en virtuell tréanare for framtida pass?
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