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Znanstvena istraživanja i iskustva sportaša potvrđuju da je trener jedan od najsnažnijih motivacijskih faktora. Čini se da većina trenera u praksi uglavnom koristi vanjske razloge (rezultate, plasman) kako bi djelovala na motivaciju svojih sportaša, razvijajući pri tom ekstrinzičnu (vanjsku) motivaciju. Takav je pristup, mada nizgled izazovan, u biti rizičan, osobito u radu sa mladim sportašima. Naime, nakon prvog neočekivanog poraza ili neuspjeha na treningu ili natjecanju, sportaševa motivacija pada, slabi osjećaj vlastite kompetentnosti, a pralelno s tim javlja se ogroman osjećaj pritiska budući da je sportaš naučio da je postizanje dobrog rezultata, pobjeda ili plasman imperativ kojem teži sportaš sam, ali i njegova okolina, koja takve ciljeve ističe i očekuje, a koju sportaš/sportašica nastoji zadovoljiti. Konačna posljedica može biti odustajanje od zadatka, natjecanja, ali čak i sporta, koje sportaša oslobađa od nagomilanog pritiska i uklanja anksioznost. Psihologija sporta propagira intrinzičnu (unutrašnju) motivaciju kao poželjniji motivacijski obrazac. Naime, intrinzično motivirani sportaši nastoje zadovoljiti prije svega unutarnje standarde (učenje, napredak u odnosu na prošlu izvedbu, uživanje u sportu itd.), u pravilu imaju veći broj izvora za interpretaciju vlastitog djelovanja kao uspješnog za razliku od onih ekstrinzično motiviranih, primarno usmjerenih jedino na ishod. Intrinzično motiviran sportaš/sportašica i u porazu lakše nalazi realnu potvrdu vlastite uspješnosti, što mu/joj, usprkos učinjenim propustima ili pogreškama, održava motivaciju. Svaki bi trener trebao biti svjestan rizika isticanja imperativa rezultata za motivaciju sportaša, te poznavati bazične procese u pozadini motiviranog ponašanja. Ukoliko je i treneru samom rezultat najvažniji i jedini pravi pokazatelj uspjeha, vrlo je vjerojatno da se to ogleda u svakom aspektu njegova ponašanja. Takav trener najčešće ne uspijeva zadržati mirnoću i staloženost, osobito važnu prije velikih natjecanja, a njegova se 'uznemirenost' širi i na sportaša/e. Tako se dodatno pojačava  pritisak kojeg sportaši i sami osjećaju, a kojeg  razvijaju prema naučenom obrascu ekstrinzične motvacije i rada u okruženju usmjerenom na rezultat. Tako se i trener i sportaši, u biti, udaljavaju od cilja kojem bezuvjetno teže, što negativno djeluje na njihovu buduću motivaciju. Naknadni negativni komentari i međusobno (tiho ili glasno) okrivljavanje koje se može javiti djeluje na komunikaciju i odnos trenera i sportaša, ali i kohezivnost ekipe.
Kako oblikovati aktivnost da potiče intrinzičnu motivaciju?

U interesu je i sportaša i trenera da se sustavno potiče i njeguje inrinzična motivacija. Da bismo bili intrinzično motivirani za neku aktivnost ona bi nam trebala biti zanimljiva, izazovna i smislena. Izazovnom smatramo onu aktivnost u kojoj možemo utjecati na mogućnost postizanja uspjeha, pri čemu ona mora biti zanimljiva, izvor uzbuđenja i rezultat osobnog izbora. Izazovnost se najlakše ostvaruje postavljanjem izazovnih ciljeva, ne prelakih, već dovoljno zahtjevnih, malo iznad razine maksimalnih aktualnih mogućnosti. Da bi sportaš imao osjećaj kontrole nad situacijom, potrebno je da trener, barem dio ciljeva, formulira u suradnji sa sportašem/ekipom. Tako se sportaš osjeća osobno uključen, ciljevi nisu nametnuti, već postaju osobni, sportaš postaje motiviraniji, pridaje ciljevima veću važnost, ulaže više energije u njihovo ostvarivanje, jer osjeća veću odgovornost. Uključivanjem u planiranje treninga sportaš bolje razumije trenažne ciljeve, te mu treninzi postaju smislenijima i dobivaju na važnosti. Znanje zašto je potrebna neka aktivnost,  koju ulogu ima u postizanju nekog sportskog cilja, te koliko smo u njoj uspješni, daje aktivnosti smisao i čini nas motiviranijim u njezinom obavljanju. Tu trenerov utjecaj ponovno dolazi značajno do izražaja.
Važno je da ciljevi budu:

· konkretni – formulirani u terminima konkretnih postignuća i napretka u odnosu na prošlu (aktualnu) izvedbu (npr. « Poboljšati rezultat trčanja na X metara za X sekundi, te će moj novi rezultat biti Y»);
· kratkoročni – formulirani u odnosu na kraći vremenski period, npr. postaviti ciljeve pojedinačnog treninga, tjedne ciljeve ili ciljeve za određeno natjecanje;
· realni – formulirani u skladu s aktualnim sposobnostima i vještinama sportaša, a da sportaš pri tom vjeruje da je cilj ostvariv ukoliko uloži adekvatan napor. Pri tom je izuzetno važno da trener pokaže vjeru da sportaš zaista može ostvariti taj cilj;
· mjerljivi – postavljeni na način da je učinak u aktivnosti vidljiv, izražen u terminima pomaka u odnosu na inicijalno stanje;
· formlirani u pozitivnim terminima – preporučljivije je planirati što se želi ostvariti, a ne što se želi izbjeći ili popraviti («Brzina mi neće pasti ispod X km/h» nego «Brzina će mi minimalno biti X km/h»);
· relevantni, u funkciji glavnog cilja – sportaš cilj mora smatrati važnim za uspješnu sportsku izvedbu i ostvarivanje željenog rezultata.

Postavljanje ciljeva jest jedna od najučinkovitijih, no ne i jedina motivacijska strategija. 
Trener djeluje na motivaciju sportaša kroz sve segmente rukovodećeg ponašanja, a njegov/njezin utjecaj dolazi do izražaja na individualnoj razini, u osobnom kontaktu sa svakim sportašem, ali i na razini ekipe (kluba) kroz razvoj poželjne motivacijske klime.
Osnovne preporuke za razvoj sportaševe motivacije i poželjne motivacijske klime jesu: 

· usmjeravati sportaše na kvalitetu izvedbe, usavršavanje i vještinu, NE isticati imperativ rezultata ili pobjede;

· davati dovoljno pozitivnih povratnih informacija, što obuhvaća i pohvale i kritike u pravilnom omjeru - više pohvala nego kritika (to pozitivno utječe na sportaševo samopouzdanje);  kritika mora biti konstruktivna (pravovremena, konkretna i s uputom kako točno popraviti nedostatak), te mora početi i  završiti s nečim što je u toj aktivnosti bilo dobro (tako se sportaš lakše suočava sa pogreškom i motiviraniji je za rad na  njoj)

· davati dovoljno podrške sportašima, prepoznati i pokazati da je njihov trud/rad/napredak uočen; pružati dovoljno instrukcija i objašnjavati, voditi računa da u svakom trenutku svakom sportašu njegova uloga i doprinos u ekipi (klubu) budu jasni;
· poticati suradnju a ne natjecanje između suigrača; 

· povremeno dozvoliti sudjelovanje sportaša u odabiru trenažnih aktivnosti ili nekim odlukama; 

· pohvaljivati i nagrađivati trud, rad i zalaganje, ne samo dobru izvedbu; omogućiti i dozvoliti sportašima i situacijsko uvježbavanje 'slabih strana' na natjecanju (čime trener ostaje autentičan i pokazuje u praksi kako mu rezultat nije najvažniji; s druge strane, na duži rok, ovakav pristup zasigurno dovodi do željenih rezultata); 
· pokazati interes za sportaša kao osobu i izvan sportskog konteksta; humor je dobrodošao.

Motivacija je sveprožimajuće i vrlo složeno područje, o njoj nikada neće biti dovoljno rečeno ni napisano, ali svako podjećanje na njezinu važnost doprinos je traženju mnogobrojnih odgovora na pitanja koja sebi svakodnevno postavljaju sportaši i treneri u praksi. Želimo li napredovati na bilo kojem području života nužno je da kušamo i 'slatko i kiselo voće', da budemo strpljivi i željno očekujemo plodove svog rada,  ali i spremni na pogreške te ih prihvatimo  kao pravi poutokaz u smjeru u kojem želimo ići. Upravo je naš cilj ono što ima najveću motivacijsku snagu, znamo li gdje želimo stići bitno nam se povećavaju šanse da tamo stvarno i stignemo. To je važna pretpostavka motivacije svakog sportaša i svakog trenera, a pri tom je važno imati na umu da ono što nam u životu daje najveći poticaj jest snaga koja izvire iz nas samih.
