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Sammanfattning

Denna uppsats belyser hur fystranare anstéllda av elitfotbollklubbar i Sverige uppfattar
begreppen periodisering och styrketraning och hur de resonerar kring dessa under férsasong.
Vidare kommer dven deras tidigare erfarenheter och bakgrunder utvarderas. Studien har en
kvalitativ inriktning dar sex professionella fystranare verksamma i VVastsverige utvarderats
genom semistrukturerade intervjuer. I tidigare nationell forskning har &mnet beskrivits sparsamt,
vilket gor studien till ett aktuellt &mne. Resultaten visar att bakgrunden paverkar tranarna, men
att utbildningen &r varierande. Alla tranare medgav dock att de hade en bakgrund som
fotbollsspelare. Uppfattningen gallande periodiseringen var att fem av sex utévande en linjart
strukturerad linje medan en utdvade en icke-linjart utformad linje. Forskningen visade att det
fanns mest stod for icke-linjart periodiserad styrketraningen for att utveckla styrka och andra
fysiska kvalitéer. Faktorer som paverkar periodiseringens upplagg ar den vanliga
fotbollstraningen, som fystranarna alltid maste ta hansyn till i sin planering. I styrketraningen
stravade alla tranare efter att den skulle vara sa linjar och fotbollsspecifik som méjligt, men att
lagens resurser paverkade hur traningsupplagget sag ut i praktiken.
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Forord

Val av &mne grundas forst och framst pa ett gediget intresse inom fystraning och fotboll fran
bada forfattarna. En annan orsak till val av @mne ar den saknade existensen av liknande
forskning gjord inom svensk elitfotboll.

Till att borja med vill vi rikta ett stort tack till vara intervjupersoner som stallt upp i denna
uppsats. Det ar tack vare er vi har kunnat genomféra denna studie. Vi vill dven passa pa att tacka
var handledare Konstantin Kougioumtzis for alla goda rad langs vagen som hjalpt oss att lyfta
uppsatsen och dess innehall.



1. Introduktion

| denna inledande del av uppsatsen presenteras forskningsomradet genom en introduktion av
fotbollens utbredning och de fysiska pafrestningar som en fotbollsspelare star infor, dar
styrketraning blivit ett centralt begrepp for att differentiera sig fran andra. Ambitionen &r att
presentera en bakgrund som skapar forstaelse at lasaren om den problematik som uppsatsen
amnar behandla. | kapitlets avslutande del presenteras studien syfte och fragestallningar.

Fotboll &r Sveriges nationalsport och har idag cirka 600 000 registrerade spelare, bade juniorer,
damer och herrar inkluderade. Detta gor fotbollen till Sveriges storsta specialidrottsférbund (SF)
och tillsammans star fotbollen for en tredjedel av den samlade svenska idrottsrorelsens aktiviteter
(Svenska fotbollsférbundet, 2013). Idrott i allménhet & och kommer alltid vara komplext i sitt
fysiska utovande. Olika idrotter har dess egna rutiner och tillvagagangssitt (Riksidrottsforbundet,
2013) for att uppna de basta fysiologiska egenskaperna inom den specifika idrotten. Inom
fotbollen finns det flera olika exempel pa hur fysiologisk traning kan utforas for att forbattra den
fysiologiska aspekten som i sin tur har en paverkan pa fotbollsprestationen (Stalen, Chamari,
Castagna & Wislgff, 2005; Wong, Chaouachi, Chamari, Dellal & Wisloff, 2010; Jensen,
Holmich, Bandholm, Zebis, Andersen, & Thorborg, 2012) och da fotbollen anses som Sveriges
nationalsport stalls stora krav pa att spelare far en bra fysiska traning for att undvika skador och
utveckla kvalitéer gynnsamma for fotbollsspelare.

En viktig del av fotbollstraningen ar den som sker under forsasongen. Under forsasongen vill
man forbereda kroppen fysiskt infor de pafrestningar den kommer utsattas for under sasongen.
En viktig aspekt i forsasongstraning &r den styrketraning som klubbarna bedriver. Denna
styrketraning sker utifran fystranarens egna uppfattning om styrketraning och dess innebérd. Hur
styrketraningen planeras i forhallande till tidsaspekt, val av 6vningar och metoder beslutas oftast
helt av klubbarnas fystrénare och egentliga riktlinjer for styrketraningen finns emellertid inte
utan utgar helt fran fystranarens uppfattning och erfarenheter.

Styrketréningen ar skadeforebyggande (Askling, Karlsson & Thorstensson, 2003; Van
Beijsterveldt, Van Der Horst, Van De Port & Backx, 2013) och ska utveckla egenskaper som &r
onskvarda hos en fotbollsspelare. Manga studier har utvérderat fordelarna med styrketraning
kopplat till fotboll (Hoff & Helgerud 2002;

Wislgff, Castagna, Helgerud, Jones & Hoff 2004; Stglen m.fl., 2005; Christou, Smilios,
Sotiropoulos, Volaklis, Pilianidis & Tokmakidis, 2006; Wong m.fl., 2010; Jensen m.fl., 2012).
Hur styrketraningen planerars i forhallande till tidsaspekt brukar beskrivas med begreppet
periodisering. Begreppet brukar delas upp i tva underteman som benamnas linjar och icke-linjar
periodisering som bada jamfors flitigt med varandra (Baker, Wilson & Carlon, 1994; Rhea, Ball,
Phillips & Burkett, 2002; Buford, Rossi, Smith & Warren, 2007; Hoffman m.fl., 2009).

Hur fotbollsklubbar vérlden 6ver arbetar med detta skiljer sig bade pa nationell och internationell
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niva. De som instruerar och informerar spelarna om detta ar oftast av klubbens anstéllda
fystranare. Deras viktigaste uppgift ar att forbereda och hantera fotbollsspelarna sa att dem é&r i
ett sa bra fysiskt tillstand som mojligt infor kommande sésong Detta for att kunna skapa sa bra
forutsattningar som mojligt for spelarna. Hur styrketraningen struktureras och planeras paverkas
ofta av vilken bakgrund och erfarenhet fystranaren besitter (Rupert & Buschner, 1989).
Arbetet fystranare utfor i svenska elitklubbar kopplat till periodiseringen och styrketraning &r
nagot som sallan berdrs i nationella studier. Manga internationella studier ror sig kring
begreppen fast med ett starkare fokus kring begreppet periodisering eller begreppet
styrketraning. Nationella studier kring begreppen kopplat till fotboll rader det ocksa en storre
brist pa. Detta gor att denna studie kan anvandas som en plattform for vidare forskning pa
omradet.

1.1 Syfte

Studiens syfte ar att undersoka hur fystranare inom svensk elitfotboll generellt arbetar med sin
styrketraning. Mer specifikt har vi valt att titta narmare pa hur fystranarna planerar sin
styrketraning under férsasongen. De element som har undersokts &r styrketraningens
periodisering, styrketraningens genomfdrande i praktiken, och huruvida trénarnas bakgrunder
paverkar tidigare namnda bestandsdelar. Vidare kommer studien att jamfora varje fystranares
resonemang for att se hur dem forhaller sig till varandra och hur dem forhaller sig till forskning.
Likheter och skillnader i arbetssatt kommer dven bearbetas for att kunna dra slutgiltiga slutsatser.

1.2 Fragestallningar
Vidare kopplat till syftet har féljande fragestallningar formulerats for att specificera syftet.

Hur beskriver fystranare den egna bakgrunden med relevans for styrketraning?
Hur resonerar fystranare gallande periodisering?

Hur resonerar fystranare gallande styrketréning?

1.3 Disposition

For att besvara dessa fragestallningar har vi genomfort en kvalitativ studie med fokus pa sex
fystranare som arbetar med fotbollslag pa elitniva. Som hjélp pa vagen har vi konstruerat en
intervjuguide (bilaga 1) dar fragorna ar mer strukturerade och detaljerade.

Denna uppsats bestar av fem kapitel som kommer behandla hur fystranare anstéllda av
elitfotbollsklubbar uppfattar begreppen styrketraning och periodisering samt hur deras bakgrund
paverkar begreppen. | det forsta kapitlet som &r introduktion, introducerar vi amnet pa ett
dvergripande satt och forklarar studiens syfte och fragestallningar. | kapitel tva som beskriver



bakgrunden tar vi dels upp begrepp och definitioner som frekvent uppkommer i studien, men har
redogor vi dven for tidigare relevant forskning som ar kopplat till &mnet. Kapitel tre &r
metoddelen som tar upp de metodologiska tillvagagangssatten som sammanstallt studien. |
metoden tar vi bland annat upp studiens design och tillforlitlighet, men &ven hur urvalsprocessen
gick till och vilken intervjuteknik vi tillgodosétt. Darefter foljer resultatdelen som ar indelat i tva
underkategorier, en beskrivande del och en analysdel. Forst beskriver vi resultatet dar
intervjupersonernas separata redogorelser lyfts fram. Sedan 6vergar det till en analysdel dar
forfattarna analyserar och sammanfattar intervjupersoners asikter. Slutligen foljer
diskussionsavsnittet som dr indelat i metoddiskussion och resultatdiskussion. |
metoddiskussionen diskuterar vi uppsatsens uppbyggnad och struktur, hdar bedémer vi aven
studiens tillforlitlighet och reabilitet. | resultatdiskussionen 6vergar diskussionen till vart resultat
dar vi jamfor svaren med tidigare forskning samt hur studien kan komma att anvandas i
framtiden.



2. Bakgrund

Detta kapitel kommer inledningsvis framfora tidigare relevant forskning kopplat till &mnet.
Tidigare forskning ar begrénsad efter relevans, darfor har vi valt ut den forskning som vi anser
tillforlitlig till amnet. Darefter kommer vi klargéra och definiera nagra av de begrepp som
frekvent anvands i studien for att underlatta forstaelsen av studiens budskap.

2.1 Teori, begrepp och definitioner

Begreppet periodisering har flera olika definitioner (Baechle & Earle, 2000; Buford m.fl., 2007,
Hoffman, 2009) vilket skapar en vid bild av begreppet och innehallet verkligen innebar.
Definitionen som anvands i studien innebar att man vid arsplaneringen delar upp styrketraningen
i olika perioder. Detta gor man for att knyta an till det syfte som man har med traningen, for att
inte riskera Gvertraning eller att hamna pa plataer och for att uppna toppform vid onskat tillfélle
Garhammer (1979).

Vidare menar Hoffman (2009) att den grundlaggande principen for periodisering ar en vergang
fran en betoning av hég volym (dvningar x set x repetitioner) och lag intensitet (procent av
maximal anstrangning) utbildning till 1ag volym och hdg intensitets traning. Traningen ar indelad
i olika faser kanda som mesocyklar. VVarje mesocykel hanfor sig till en forandring 1 den volym
och intensitet av traningen, och kan paga i tva till tre manader beroende pa den specifika idrotten.
Typiskt ar att varje mesocykel aterspeglar en sarskilt unik traningsform.

Styrketraning handlar i grund och botten om fysisk traning som &r sarskilt designad for att 6ka
styrkan (Stglen m.fl, 2005). I en rapport skriven av Tonkonogi (2009, s. 7) definieras styrka som
”Formagan att med hjalp av muskel-kontraktion motsta eller 6vervinna yttre kraft” och att
styrkan forbéttras genom adaption. Styrketrining definieras som fysisk tréining som ar sdrskilt
designad for att 6ka styrkan”. Styrketraning ar saledes en viktig del av den fysiska traningen for
att kunna bli starkare.

Lrepetitionsmaximum (1RM) ar en bendmning for en fysisk aktivitet dar du endast lyfter en
specifik vikt en gang. Baechle & Earle (2008) beskriver begreppet ett RM som; den storsta
mangden vikt som kan lyftas med rétt teknik fér endast en upprepning. Vidare menar forfattarna
att det ar bra att forsta forhallandet mellan belastning (vikt) och repetitioner innan man tilldelar
ett traningsprogram. Nar man tagit reda pa sitt repetitionsmaximum kan man sedan anpassa sin
belastning beroende pa vad man vill ha ut av sin traning (Baechle & Earle (2008).

Volymtraning handlar om att bygga upp en uthallig och stark muskulatur. Syftet med
volymtraning for fotbollsspelare &r enligt Stglen m.fl (2005) att géra musklerna
motstandskraftiga och uthalliga. Vidare havdar forfattarna att fotbollsspelare rekommenderas
denna tréning i borjan av férsasongen for att forbereda kroppen infor den explosiva traningsfasen



som kommer senare under forsasongen. Vad galler sjalva traningsinnehallet havdar forfattarna
att denna traning bor goras en till tre ganger i veckan tidigt under forsasongen, aven bor set och
repetitioner ligga pa tre set, respektive atta till tolv repetitioner Stglen m.fl. (2005).

Att trana explosivt handlar om att utveckla maximal kraft pa kort tid for att sa snabbt som
mojligt mandvrera kommande situation. Att erhalla explosiv muskulatur &r en mycket viktig
egenskap for fotbollsspelares prestationer, eftersom det ar sa frekvent forekommande i spelet
Stalen m.fl (2005). Rent fysiologiskt handlar det om att rekrytera sa manga muskelfibrer och
motorneuron som mojligt samtidigt i muskeln for att skapa storsta moéjliga kraft. Vidare hdvdar
forfattarna att man som fystranare i fotboll systematiskt bor planera denna sorts tréning ett par
ganger i veckan. Mer ingdende bor belastningen eller vikten motsvara 85-95 procent av ett RM
for att rekrytera ratt muskelfibrer vilken garanterar maximal explosiv tréning. Ytterliggare
betonar forfattarna att repetitionerna bor ligga pa tre till sju stycken Stglen m.fl (2005).

Ett annat begrepp som ar vanligt férekommande inom fotboll och fysisk traning ar
positionsanpassad traning. Men detta menas att man anpassar traningsprogrammet utefter vilken
position spelaren har (Boone, Vaeyens, Steyaert, Vanden Bossche & Bourgois, 2012). Boone
m.fl. visar i en studie hur fotbollsspelares fysiologiska egenskaper skiljer sig at beroende pa
vilken position dem spelar pa. Vidare papekar forfattarna att man som fystranare bor beakta och
ta hansyn till detta och mogjligtvis anpassa sina individuella tréningsprogram efter detta.

2.2 Forskningslage

Sedan tidigare vet man att larare och tranare arbetar efter liknande forutsattningar, och precis
som (Lortie, 1975) foreslar, handlar ofta eleverna efter hur lararna beter sig och lar ut. Detta gor
att dagens fystranare har med sig betydelsefulla bakgrundsfaktorer fran deras utbildnings och
inlarningsperioder som i sin tur kan paverka deras utlarning idag. Vidare lyfter Ekberg (2009) i
sin avhandling fram att lararen och tranarens tidigare intressen, uppvaxt, utbildning och andra
faktorer paverkar individens tankar och forhallningssatt till sin kommande utlarning.
Fystranarens bakgrund kommer darfor vara en grund till analys for att fa en 6verblick till hur de
planerar och lagger upp sin styrketraning.

Tidigare forskning vad géller separata studier om periodisering och styrketraning finns det
manga av, men kombinationen att studera bagge tva ar ett outforskat omrade.

Periodiseringen kretsar kring hur styrketraning planeras fran vecka till vecka sett ur en
tidsaspekt. I en studie skriven av Hoffman m.fl. (2009) jamfors tva olika typer av periodisering,
en som ar linjar vilket innebar ett strukturerat program dar olika faser gas igenom ex.
forberedelsetraning, foljt av volymtraning och styrketraning som slutligen f6ljs av idrottsspecifik
effektutvecklingstrédning. Kontrasten till den linjara periodiseringen ar den icke-linjara, som
innebar att traningspassen kan skifta fran dag till dag och vilken egenskap man tranar varierar
fran pass till pass vilket inte &r fallet under linjar periodisering. | studien visar bada alternativen
pa en 6kad 1RM i bade knaboj och bankpress. Studien visade ocksa en signifikant forbattring
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gallande 1RM fran vecka ett till sju, senare en liten forbattring fran vecka sju till som dock inte
var signifikant. Vilket anda pavisar att man kan 6ka sin styrka efter 15 veckors styrketraning
aven om den storsta fordndringen kommer efter cirka sju veckor. Liknande forskning har inte
heller visat nagon skillnad i styrkeutveckling mellan linjéar och icke-linjar periodisering (Baker
m.fl., 1994; Buford m.fl., 2007).

En liknande studie gjordes av Mann, Thyfault, Ivey och Sayers (2010) dock med ett annorlunda
resultat. De jamforde linjar periodisering med icke-linjar genom att lata tva grupper trana efter de
bada programmen. Efter sex veckor visade den grupp som tranat efter det icke-linjara
programmet upp béttre resultat 4n den linjara gruppen bade gallande 1RM i knabdj och
bankpress samt battre muskeluthallighet. Liknande forskning har ocksa gjorts pa en langre
tidsperiod, en studie redovisar skillnaden i 1RM géllande benpress och bankpress pa tre grupper
indelade efter linjar, icke-linjar och icke-periodiserad inriktning. Resultatet redovisade att
gruppen som tranade efter en icke-linjér inriktning hade signifikanta resultat efter tolv veckor
gallande 1RM i bankpress och visade klara forbattringar i benpress jamfort med de andra tva
grupperna (Monteiro, Aoki, Evangelista, Alveno, Monteiro, Picarro & Ugrinowitsch, 2009).
Liknande forskning har bedrivits med samma resultat, Rhea m.fl. (2002) beskriver hur 20 méan
delades upp i tva grupper, en linjart orienterad och en icke-linjért orienterad. Méannen fick trana
enligt de bada inriktningarnas riktlinjer i sammanlagt tolv veckor varpa deras 1RM testatdes i
bankpress och benpress. Resultatet visade signifikanta forbattringar gallande de bada grupperna,
den grupp som utférde det linjart periodiserade traningsprogrammet visade en forbattring i
bénkpress motsvarande 14.4 procent och 25.7 procent i benpress. Den grupp som trénat efter det
icke-linjdra traningsprogrammet visade en forbattring pa 28.8 procent i bankpress och 55.8
procents forbattring i benpressen vilket innebar en ungefar en dubbelt sa stort forbattring hos den
grupp som inte utforde en linjar periodisering.

Studier kopplade till styrketraning och forbattring och fysiska kvalitéer finns det flera exempel
pa. Wislgff m.fl. (2004) tar upp i sin studie att det rader ett starkt samband mellan maximal
styrka i knébdj (1RM) och sprinthastighet samt vertikal hopphdjd hos fotbollsspelare. Resultatet
av studien visade att ju starkare testpersonerna var i knabdj desto fortare tenderade de att springa
pa varierade sprintavstand. En liknande studie av Hoff & Helgerud (2002) beskriver hur 1RM i
knaboj bidrar till en forbattring av fotbollsfysiologiska attribut. Man pavisade att fotbollsspelare
som tranade styrka tre ganger i veckan under sammanlagt atta veckor med en belastning pa 85
procent eller tyngre med fem repetitioner och fyra set forbattrade sitt 1RM i halv knaboj fran
161kg till 215kg. Man 6kade ocksa sin sprintférmaga pa tio meter sprint och 40m. En ¢kad
styrka pa specifika muskler eller musklergrupper har dven visat sig ha positiva effekter pa
accelerationen och farten i rérelser som klassas som kritiska moment inom fotboll som
vandningar, sprinter och taktandringar (Bangsbo, Ngrregaard & Thorsge, 1991).

En annan studie utford pa en davarande Champions League klubb visade att fyra repetitioner pa
fyra set med en belastning nara 90 procent av 1RM i knébdoj 6kade bade styrkan, sprinthastighet
pa tio, 20 meters sprint samt vertikal hopphojd. (Helgerud, Kemi & Hoff, 2002).
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Wislgff, Helgerud & Hoff (1998) rekommenderar att en fotbollsspelare pa 75kg bor strava efter
att atstadkomma ett 1RM i halv knaboj motsvarade 200kg minst. Detta forklaras genom att det
motsvarar mindre an det genomsnittliga vérdet for kvinnliga sprintrars som springer 100m pa
elva till elva och en halv sekund.

En studie av Smith m.fl. (2013), pavisar att ett kombinerat styrketraningsprogram utfort fyra
ganger i veckan under tio veckor med betoning pa styrkeutvecklande (60-95 procent av 1RM, tva
till tre sets och tva till tio repetitioner) var effektivare an ett kombinerat styrketraningsprogram
med betoning pa effektutveckling eller hypertrofi vad galler 1RM i knab6j, frivandningar i
vertikal hopph6jd for unga amerikanska fotbollsspelare.

Styrketraning har dven visat sig vara framgangsrikt i kombination med fotbollstraning. I en
artikel jamfordes en fotbollstraningsgrupp, en kombinerad styrketréning och
fotbollstraningsgrupp (tva pass styrketraning i veckan under 16 veckor med en belastning pa 55-
80 procent av 1RM, tva till tre sets och atta till 15 repetitioner per pass) samt en kontrollgrupp.
Vid resultatet redovisades an storre genomsnittslig forbattring hos den kombinerade fotbolls- och
styrketraningsgruppen. Resultatet visade forbattringar géallande flera fotbollsrelaterade
fardigheter som vertikal hoppférmaga, styrka och sprintformaga pa 30m jamfért med
kontrollgruppen och den grupp som endast tranade fotboll (Christou m.fl., 2006).

Det finns dven en del studier som har utvarderet styrketraning kopplat till skadeférebyggande
effekter. Askling m.fl. (2013) utreder i en artikel hur pass skadeférebyggande styrketraning ar for
fotbollsspelare. | studien delades 30 spelare in i tva grupper, en kontrollgrupp och en
traningsgrupp. Traningsgruppen utforde styrktraning for baksida lar en till tva ganger i veckan
under en tio veckors period. Resultatet visade att traningsgruppen hade betydligt farre skador an
kontrollgruppen. Hela tio stycken skadade sig i kontrollgruppen och endast tre stycken skadade
sig i traningsgruppen. Detta resonemang ar val utforskat och starks av ytterligare studier (van
Beijsterveldt m.fl., 2013)

Vidare foreslar Baechle m.fl. (2008) att planering av styrketraning for en specifik idrott bor

foranledas av en utvardering av idrotten for att utskilja de kritiska moment den innehaller och
sedan trana idrottsspecifikt.
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3. Metod

| detta kapitel ska studiens design redovisas och inriktning beskrivas. Vi kommer ocksa gora en
redogorelse for studiens urval och studiepersoner. | kapitlet kommer dven datainsamlingen samt
tolkningen av densamma beskrivas tillsammans med studiens tillforlitlighet och de
forskningsetiska dvervéganden som vidtagits for studien.

3.1 Design

Designen pa denna studie kan anses som bade deskriptiv och explorativ. Med en deskriptiv
design menas att inom ett problemomrade existerar det redan viss mangd kunskap och teori, men
dar forskaren begrénsar sig till vissa aspekter inom den befintliga kunskapen. De beskrivningar
man gor av dessa aspekter av de fenomenen ar mer detaljerade och grundliga (Patel & Davidson,
2011). | var studie har vi valt att begransa oss till styrketraning under forsasongen, dar vi har
begrénsat oss till detaljer inom fotbollsfysikens helhet. Var undersékning kommer &ven ha en
explorativ inriktning vilket handlar om att inhamta sa mycket kunskap som majligt inom ett
forutbestamt problemomrade. Syftet med en explorativ undersokning ar att kunna belysa sitt
utvalda problemomrade sa allsidigt som mojligt. Dessa undersékningar gors bland annat for att
ligga till grund for vidare studier inom mer detaljerade omraden kopplat till amnet.

Vidare har vi valt urvalsgrupp pa elitniva for att avgransa forskningen till hégsta nivan i Sverige.
Undersokningar kan Kklassificeras utifran vetenskapen om ett visst problemomrade innan
undersokningen startar. | vart fall har vi funnit luckor i forskningsurvalet kring amnet dér av
kommer undersdkningen att vara utforskande (Patel & Davidson, 2011). Eftersom denna studie
har en kartlaggande inriktning inom fotbollsfysiken kan den ligga till grund for vidare studier
inom omradet. Vidare kommer férhallningssattet till relationen mellan teori och empiri vara
narmare induktivt. Med detta menas att forfattarna studerar forskningsobjektet pa ett utforskande
satt, utan att forst ha forankrat undersokningen i en tidigare vedertagen teori. Sedan utifran den
insamlade informationen (empirin) formulera en mojlig teori (Patel & Davidson, 2011).

Studien har tillampat en kvalitativ inriktning da syftet ar att skapa en djupare forstaelse kring hur
svenska elitklubbar inom fotboll l&gger upp sin styrketraning under férsdsongen. En kvalitativ
metod har formen av ord och visuella bilder och &r forknippad med forskningsstrategier som
etnografi, fenomenologi och grundad teori, detta i motsats till en kvantitativ inriktning som
baseras pa siffror och statistik (Denscombe, 2009).

Aven om béde den kvalitativa och kvantitativa strukturen kan nyttjas vid intervjuer och bada
forskningsmetoderna har olika inriktning bor de inte ses som tva tavlande forhallningssatt, utan

bara tva typer av datainsamlingsmetoder (Yin, 2012).

En utav de fyra végledande principer som ndmns i Denscombe (2009, s. 367) handlar om att
“forskarens forklaring av data ska komma ur en mycket noggrann lasning av data”. Detta syftar
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till att data inte kan tala for sig sjalvt utan maste efterféljas av en tolkningsprocess dar radata
bearbetas utav forskaren.

En kvalitativ metod bidrar aven till ett mer flexibelt tillvagagangssatt jamfort med annan
forskningsmetod (Vael, 2006). Gummesson (2000) understryker detta och menar att kvalitativ
forskning &r ett skeende dar diskussion, datainsamling och analys sker samtidigt vilket ar fallet i
forfattarnas studie dar bearbetning av data och analys gjorts kontinuerligt och inte i nagon
bestamd ordning. Vidare anses en kvalitativ metod som mer relevant for att fa en djupare
forstaelse kring amnet. En mer kvantitativ inriktning anses darfor inte relevant da det skulle ge
mer standardiserade svar som inte ar véasentliga for denna studie.

3.2 Urval

For att fa en sa bred tolkning som mojligt med en kvalitativ inriktning har vi valt en urvalsgrupp
som jobbar pa en elitniva inom svensk herrfotholl. Definitionen av elit och elitidrott beskrivs i en
rapport av Lindfelt fran 2007. Har beskrivs begreppets komplexitet och man menar att det ar mer
gynnande att belysa den faktiska mangfald av forutsattningar som finns for elitsatsningar. Man
menar dven att elitidrottens kapitalisering har skapat nya villkor for dagens elitidrott.

En del av hela problemet 4r att det idag inte finns nagra helt tillforlitliga data kring elit-verksamhetens
omfattning i dagens svenska idrottsrorelse. Det finns inte heller ndgon eller nigra avgransade definitioner
gallande olika kategorier av elitidrott. Detta &r ett problem, inte bara inom idrottsvetenskaplig forskning
utan ocksa i den praktiska verksamheten som utfors i idrottsorganisationer pé olika nivéer. Olika foreningar
och organisationer anvander sig av egna definitioner for att hantera sin elit-verksamhet. Eftersom det saknas
klara definitioner av begreppet elitidrott blir det i praktiken mycket svart att diskutera utveckling, stod och
omfattning. (Lindfelt, 2007, s. 10)

Vidare beskrivs elitidrott av Lindfelt (2007, s. 12) med “Elitidrott avser respektive SF:s
landslagsverksamhet och aktiva som kombinerar elitidrott och studier pa saval gymnasial som
postgymnasial niva. | elitidrottsbegreppet ingdr dven foreningarnas prestationsinriktade tranings-
och tavlings-verksamhet inom hogre seriesystem eller motsvarande”.

Denna definition av begreppet tycker vi later sund i vart antagande och var undersokning. For att
var undersokning skulle na sa hog elitniva som majligt valde vi att kontakta fotbollsklubbar som
ar placerade hogt upp i de svenska seriesystemen. Vi kom i kontakt med sex olika
fotbollsklubbar dar varje klubb hade en anstalld fystranare. Syftet med intervjugruppen dr att det
kan anvandas som ett kartlaggningsverktyg dar gruppens beddmning om vad som anses vara
viktigast blir sjalva utgangspunkten (Dahmstrém, 2010).

Vid val av intervjupersoner och aktuella klubbar hade placeringen i det svenska seriesystemet en

stark bidragande faktor. Kriteriet som fanns infor studien var att klubben skulle vara aktiv i
division 1 eller hogre (Superettan eller Allsvenskan). Hur stor spridningen slutligen skulle se ut
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mellan de olika serierna var av mindre betydelse. Slutresultatet blev tva allsvenska klubbar, en
fran Superettan och tre fran division 1. Dar av har klubbar tillhérande division 2 och lagre
exkluderats. Anledningen till att just dessa serier uteslutits ar for att vi vill ha en sd hog niva som
mojligt pa klubbarna som deltar i forskningen. Gallande fystranarna fanns det inga speciella
kriterier bortsett fran att de skulle vara ansvariga for styrketraningen inom en elitklubb i Sverige.

Vidare har ocksa den geografiska aspekten varit bidragande till att klubbarna kontaktades. Alla
foreningar har sin lokalisering inom Goteborgsregionen for att underldtta intervjuprocessen.
Denscombe (2009) beskriver att det &r viktigt att intervjuer ar genomforbara sett till tidsatgang
och resekostnader och att det darfor inte ska vara for stor geografisk spridning pa
intervjupersonerna samt att kostnaderna inte ar odverstigliga. Dar av har klubbar i dvriga delar
av Sverige uteslutits for studien. Vid en stérre geografisk spridning bland féreningarna hade ett
mote ansikte mot ansikte varit svart att genomfoéra pa den mangd klubbar forfattarna ansag var
lampligt for studien.

Denscombe (2009) fortsatter med att intervjuarens personliga identitet paverkar respondenten,
det ar framst kon, alder och etniskt ursprung som tenderar att paverka respondentens svar. Darfor
har det varit viktigt for forfattarna att dolja sa mycket av sitt “jag” som mojligt for
intervjupersonerna. Genom moten ansikte mot ansikte ges storre utrymme for att minska
forutfattade meningar och chans ges for att bygga en storre fortroende mellan respondent och
forskare.

3.3 Datainsamling/dataproduktion

3.3.1 Genomforande

Innan vi tog kontakt med intervjupersonerna gjorde vi en intervjuguide (bilaga 1) dar vi kom
fram till Iampliga teman och fragor till var uppsats. Med arbetet kring intervjuguiden fick vi en
battre plattform att jobba utifran dar vi breddade vara kunskaper kring vart forskningsomrade.
Att skapa ett underlag dar man studerat tidigare forskning inom omradet ger troligen fordelar for
forskaren infor en kvalitativ intervju (Patel & Davidsson, 2011).

Fran personlig kontakt med intervjupersonerna tills transkribering av intervjudata gjordes under
en period pa ungefar 4 veckor. Till att borja med tog vi reda pa kontaktuppgifter till respektive
fystranare. Detta gjordes ganska enkelt genom att besoka klubbarnas respektive hemsidor via
internet. Anda blev det ratt si avancerat da nagra klubbar hade begransad information pa deras
hemsidor. Darfor fick metodiken bli att ringa till klubbarnas kansli dar numret till fystrdnarna
fanns tillgangligt.

Den forsta kontakten med samtliga intervjupersoner gjordes via email eller brev dér vi
presenterade oss och informerade syftet med vart projekt samt varfor just dem hade blivit
utvalda. Vi talade aven om att det gick bra att aterkomma till oss via mejl eller telefon sa snabbt
som mojligt. Detta visade sig inte vara det mest optimala tillvagagangsatt da det tog lang tid
innan vara fokuspersoner aterkopplade, mer om det pratar vi om i metoddiskussionen (5.1). Da
forsokspersonerna inter aterkopplade pa det mejl som skickades ut andrades metodiken till att
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personligen ringa upp trdnarna. Vid samtalen bestdmdes dag och lamplig tid for intervjuerna.
Fem av intervjuerna gjordes ansikte mot ansikte medan den sista intervjun gjordes skriftligt och
foljdes upp via telefon. Platserna dar intervjuerna &gde rum var ute hos respektive klubbs
anlaggning. Vid varje intervju hanvisade intervjupersonerna oss till olika typer av grupprum dar
det var tyst och avskilt. Ett intervjuklimat som erbjuder avskildhet med relativt god akustik hojer
chansen for en battre utford intervju (Denscombe, 2009). Varje intervjuinspelning foranleddes av
en kortare presentation av forfattarna samt en narmare genomgang av studien, och
intervjupersonernas rattigheter (se 2.6). Vid studiepresentationen gick vi igenom kort om vad
temana och de specifika fragorna berorde for att skapa trygghet hos intervjupersonen.

Intervjuerna varade i genomsnitt cirka 30 minuter.

Den sista intervjun som gjordes via skrift och telefon beroende pa intervjupersonens 6nskemal
och tidsaspekten. Intervjun bestod av att intervjuguiden besvarades skriftligen och foljdes upp en
vecka senare av ett telefonsamtal dar foljdfragor stalldes och diskussion kring amnet inleddes.
Under telefonsamtalet gjordes anteckningar som komplement till tidigare skriftligt besvarade
fragor.

Vidare har samtliga intervjuer avlyssnats igen och transkriberats pa separata dokument. Varije
transkribering omfattade ungefar 6 A4-sidor, vilket gjorde att den totala transkriberingen
hamnade pa cirka 40 sidor.

3.3.2 Intervjuteknik

Hur en intervju struktureras finns det olika variationer pa dar forskaren har olika kontroll Gver
fragornas och svarens utformning. Denscombe (2009) beskriver att intervjuer kan besta av
valstrukturerade frageformular som respondenten besvarar ansikte mot ansikte. Vid denna
intervju har forskaren stor kontroll Gver svaren och analysen av data blir relativt enkel.
Fortsattningsvis satter Denscombe (2009) detta i perspektiv till ostrukturerade intervjuer dar
forskarens funktion ar att blanda sig i sa lite som mo6jligt, intervjupersonen introduceras for ett
amne och tillats att fritt diskutera sina idéer och fullfolja sina resonemang. Mellantinget mellan
dessa tva tekniker ar de semi-strukturerade intervjuerna som ocksa har anvants for denna studie.
Storre teman har forberetts som foljts av mindre underteman och fragor (se bilaga 1).
Huvudtemana har varit identiska vid varje intervjutillfalle, daremot har vissa fragor och
foljdfragor skiftat beroende pa responsen fran intervjupersonen. Ordningsfoljden inom sjalva
huvudtemat har ocksa varierat i foljd beroende pa hur konversationen utvecklat sig. Vid
semistrukturerade intervjuer anser Denscombe (2009) att det &r viktigt att lata respondenten
slutfora sitt resonemang och darfor foreslas en flexibel instéllning till de teman och fragor man
forberett. FOr att underlatta tolkningen av materialet och forenkla transkriberingen har alla
intervjuer spelats in via mobiltelefoner med inspelningsfunktion. Att anvanda apparatur for att
spela in intervjuer beskriver Veal (2006) och Denscombe (2009) som en fordelaktig metod for att
sammanfatta intervjuer.
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3.4 Databearbetning och analys

Metoder for bearbetning av data for en kvalitativ undersokning beskrivs som ganska flexibla dar
det inte finns nagra direkta metoder. Det viktigaste ar att lasaren enkelt kan forsta hur forfattarna
gatt tillvaga for tolkandet av data (Patel & Davidsson 2011). Databearbetningen borjade med att
vi transkriberade vara ljudinspelningar vilket var en ganska omfattande process. Dérefter har vi
last igenom intervjuerna och jamfort deras svar for att forsoka finna likheter samt differenser.
Under den beskrivande resultatdelen har vi férsokt anpassa texten med autentiska citat i mattlig
mangd. Om citaten blir for manga och den kommenterade texten knapp blir texten ofta trakig och
mycket av analysen Gverlats at lasaren forklarar (Patel & Davidsson 2011). Angaende
resultatdelen hade vi tva tilltankta metoder, men vi beslot att fullfolja det ena. Vi valde mellan att
antingen beskriva varje tema for sig, med respektive respondents asikter, eller beskriva varje
respondents asikter for sig om varje tema. Vi valde det forstnamnda alternativet dar varje persons
synpunkter kring respektive tema slutfors innan vi gar vidare till nasta tema. Vi ansag att detta
alternativ ger l&saren en battre och mer begriplig uppfattning kring analysdelen. For att
tydliggora resultatet har vi valt att konstruera en tabell (tabell 1) dar vara intervjupersoners
resonemang om varje tema sammanfattats kortfattat.

3.5 Studiens tillforlitlighet

Till skillnad fran kvantitativa forfattares studier som bedoéms av dess reliabilitet och validitet ar
kvalitativa studiers beddémning mer komplexa. Guba och Lincoln (1994) menar att de kvalitativa
studierna bor beddmmas efter andra metoder som utgdr alternativ till de som begreppen validitet
och reliabilitet star for.

Forslagsvis foreslar de att kvalitativa studier bor bedommas efter tillforlitlighet och dkthet som
grundlaggande kriterier. Tillforlitligheten bestar av fyra undergrupper som alla har
motsvarigheter i kvantitativ forskning. Trovardighet som motsvarar intern validitet,
overforbarhet som motsvarar extern validitet, palitlighet som pdminner om reliabilitet samt
konfirmera som motsvarar objektivitet. Intervjuguiden (se bilaga 1) ar anpassad for att
informationen som delges ska ha sa hog validitet och precisa data som majligt for
forskningssyftet, de teman som utvalts for intervjuguiden ska dverrensstdmma med de aspekter
som maste tas i atanke vid planering och genomférandet av styrketraning under forsasong.

Att skapa en trovardighet i resultaten inbegriper att man bade har sékerstallt att forskningen
utforts i enlighet med de regler som finns, men &ven att man rapporterar resultaten till de
personer som &r del av den sociala verklighet man har utforskat for att fa bekréftelse att man som
forskare har uppfattat allt ratt. Denna process kallas for respondentvalidering (Bryman, 2011).
Trovardighetsfaktorn kommer att i denna studie uppféljas genom utskick till respektive
intervjuperson enligt muntligt avtal. Overférbarheten i en kvalitativ studie handlar om att man
skall kunna anvanda resultaten till framtida undersokningar och vidare forskning. Darfor ar det
viktigt att man fordjupar sig ordentligt i det isolerade forskningsomrade man jobbar med. Med en
“tat” beskrivning och fyllig redogdrelse forser man andra personer med en bred databas vilket
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fortydligar resultatets 6verforbarhetsgrad (Bryman, 2011). | denna studie har vi férsokt fordjupa
oss inom ett specifikt omrade for att fa en sa bra 6verforbarhetsgrad som majligt.

Vidare beskriver Bryman att studiens palitlighet ar en motsvarighet till reliabiliteten i en
kvantitativ forskning. Bryman hanvisar till Guba och Lincolns (1994) artikel, dar man menar att
forskarna maste ha ett granskande synsatt for att bedoma undersokningens palitlighet. Det
innebdr att man skapar en fullstandig och fortydligande redogorelse av alla faser i
forskningsprocessen. Det rekommenderas dven att undersokning uppféljs av granskning utifran
andra 6gon an forfattarnas (Bryman, 2011). Kritisk granskning av studiens faser kommer
uppfdljas i metoddiskussionen (5.1).

3.6 Forskningsetiska 6verviganden

Vid bedrivandet av den forskning som gjorts har forfattarna foljt vissa forskningsetiska principer.
Forst och framst géller individskyddskravet, vilket innebér att individer inte far utsattas for
forodmjukelse, krankning eller nagon form av skada vid forskningen (Vetenskapsradet, 1999).

Individskyddskravet sammanfattas i informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet
och nyttjandekravet. Det forstndmnda beskriver Vetenskapsradet (1999) med att “forskaren skall
informera de av forskningen berdrda om den aktuella forskningsuppgiftens syfte”. Vid den forsta
kontakten med klubbarna som gjordes via brev till klubbarna och fystranarna (bilaga 2)
informerades de om varfor forskningen gjordes och varfor just de blivit tillfragade att delta,
grundlaggande information om sjélva forskningen gavs ocksa for att skapa en forstaelse hos
fystranarna. Vid forsta motet med tranarna gavs ytterligare information om studien innan
intervjun startade, utrymme lamnades &ven for intervjupersonerna att stalla fragor till forfattarna
for att utmaonstra eventuella fragestallningar. Ett informativt tillvagagangssatt vid forskning &r
nagot som starks av Denscombe (2009) som menar att deltagarna ska ta emot tillrackligt med
information for att kunna fa en tydlig bild av forskningen och kunna gora en fornuftig
beddmning om de vill delta eller inte.

Ett annat krav &r samtyckeskravet, detta kretsar kring att de personer som deltar i forskningen
gor det av egen fri vilja (Vetenskapsradet, 1999). Att deltagandet var frivilligt klargjordes i
brevet som skickades ut till klubbarna dar forfattarna stallde en forfragan till fystranarna om de
ville stalla upp pa en intervju, det stalldes aldrig nagot krav att medverkan var obligatorisk utan
deltagarna fick sjalva fatta beslutet. Samtycke till intervjun gjordes via muntligt avtal vid
telefonkontakten dar studien och syftet beskrevs (se 3.3.1) Vid intervjutillfallena fick de &ven
information om att de fick avbryta sin medverkan i studien och intervjun ndr de ville.

Konfidentialitetskravet syftar kring att alla inblandade i undersokningen skall ges storsta mojliga
konfidentialitet och personuppgifter ska hanteras sa att obehoriga inte kan ta del av dem. For att
behandla fystranarnas uppgifter och den information som delgetts med storsta méjliga
konfidentialitet har klubbarnas och trdnarnas namn inte ndmnts i rapporten. De informerades
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ocksa vid intervjutillfallet att deras uppgifter ska behandlas med stor konfidentialitet for att de
inte ska kénna sig utelamnade.

Det sista kravet som togs i beaktning for studien var nyttjandekravet. Vid foljandet av
nyttjandekravet far den information som utvinns vid studien endast anvandas for just
forskningssyftet (Vetenskapsradet, 1999). For att tillmotesga kravet har respondenterna
informerats vid intervjutillfallet att deras information inte kommer anvandas till mer an
forskningens syfte.
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4. Resultat

| resultatkapitlet kommer vara resultat av studien redovisas. I den forsta delen som &r en
beskrivande del kommer fystrdnarnas egna uppfattningar om de tre centrala temana lyftas fram. |
den andra delen som &r “analys” kommer vi jimfora resultatet dar likheter och olikheter kopplas
till aktuell litteratur.

4.1 Beskrivning

4.1.1 Bakgrund

4.1.1.1 Andreas

Andreas har jobbat inom fysiologibranschen pa heltid sedan 1995. Andreas ar utbildad som
bland annat grupptraningsinstruktér och personlig tréanare. Tidigare har han aven spelat fotboll
och tranat friidrott. Andreas poangterar att for att bli en bra fystranare ar det viktigt att kunna se
till individens faktiska behov och sedan utveckla det, istallet for att arbeta i gamla monster. Det
individualistiska tanket ar viktigt i forhallningssattet hos en fystranare.

Den viktigaste utbildningen egentligen &r faktiskt att kunna I&sa av vad ménniskan faktiskt behdver, nér du
ser en manniska, nar du halsar pa en manniska, hur du skannar av en manniska nar den Iéper, springer, eller
vad det &r den ska syssla med.

Med detta menar Andreas att egenskapen att granska och lasa av vad en manniska behdver trana
upp rent fysiologiskt ar minst lika viktigt som att ha med vetenskapliga utbildningarna i sitt cv.

Rent fotbollsspecifikt har Andreas jobbat pa A-lagsniva i tva olika fotbollsklubbar tidigare och
jobbar idag med sin tredje fotbollsklubb. Det basta med fystranaryrket tycker Andreas ar att det
finns stora utvecklingspotentialer hos spelarna. Han menar att man kan utveckla personer oerhort
mycket, med enkla medel. Han beskriver styrketraningen som avgorande for att bli en bra
fotbollsspelare. Det handlar &ven om att man ska trana ratt fardigheter och inse sina svagheter.
Genom att inse vad man behdver forbattra &r det lattare att komplettera den fysiologiska
helheten.

Som fotbollsspelare tycker jag vél egentligen att det &r helt avgérande for om du ska bli en bra
fotbollsspelare. Men samtidigt ar det da en kombination av att man ska inse sina egna svagheter, att & man
inte explosiv méste man bli explosiv, & man inte spanstig behdver man bli spanstig, men till grunden for
alltihopa &r ju styrketréningen det som &r basen for att bli en bra fotbollsspelare. Darfor att har du valt en
lagidrott som fotboll, eller ndgon annan lagidrott, s har du oftast det andra.

Andreas menar att det ar individens ansvar att forsta sina fysiska svagheter, alltsa det som
behover forbattras. Samtidigt framhaver han styrketrdningen som en viktig bas for att bli en bra
fotbollsspelare.
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4.1.1.2 Kim

Kim borjade i sin forening infor denna sasong, sa hon beskriver sig i borjan som nytillkommen i
laget. Detta &r Kims andra fotbollsklubb hon jobbar med. Kims bakgrund som fystranare &r
uppbyggd av manga typer av utbildningar, alltifran massageterapeut till fystranarutbildning. Kim
poangterar att hon vill ha en sa bred baskunskap som mojligt inom fysiologins varld for att kunna
bidra med sa mycket kunskap som majligt i sin roll. Kim har bade spelat ishockey och fotboll
som ung men slutade pa grund av nya uppdrag och studier. Det basta med sin roll som fystranare
tycker Kim &r det sociala men dven att man far arbeta med ett stort intresse.

Kim tycker styrketraning hos fotbollsspelare &r otroligt viktigt. Inte minst for att 6ka
grundstyrkan och std emot belastningar, vilket ar svart att uppna genom enbart fotbollstraning.
Kim berittar att “Det r jétteviktigt att man inte bara kor fotboll, for rent belastningsméssigt sa ar
det viktigt att du ar stark i grunden, i hela kroppen! Du far inte det genom att bara spela fotboll.”.
Med detta belyser Kim att den vanliga fotbollstrdningen inte récker belastningsmaéssigt, utan dar
far styrketraningen en viktig betydelse.

4.1.1.3 Joakim

Joakim har arbetat som fystranare i mer an 40 ar och har varit verksam inom klubben i cirka 8
manader. Tidigare har han genomgatt en universitetsutbildning inom idrottspedagogik, men
framfor allt framhaver han sin empiristiska erfarenhet som en viktig del i sin utbildning da han
arbetat som fystranare och varit verksam i flera olika idrotter.

... jag har jobbat med det sen 1972 sa kan man sammanfatta det. ... Framfor allt s& manga jag har trénat
genom aren, bade individuellt och i lag, l1agg dartill att jag varit verksam i de flesta idrotterna och kunnat ta
det basta fran till exempel brottning, friidrott och styrketraning.

| citatet ovan forklarar Joakim sin breda bakgrund, och poéngterar att det inte bara ar fotboll han
jobbat med, utan flera andra idrotter.

Vidare beskriver Joakim styrketréaningens roll och varfor det ar viktigt for en fotbollsspelare att
trana styrketraning. Han menar att det ar viktigt sett ur ett skadeférebyggande syfte. Under
sasongen stalls kroppen infor olika belastningar, styrketraning forbereder kroppen infor dessa
pafrestningar. Han berattar ocksa att det kravs en funktionell styrka for att kunna utfora en
sarskild teknik. Genom styrketraning kan den funktionella styrkan okas och saledes tekniken.

Det basta med Joakim arbete &r att han far kombinera rollen som fystranare och
rehabiliteringsansvarig. Dar av kan han anpassa traningen efter skadorna som spelarna adrar sig
och hela tiden foréndra sitt tinkande. Han beskriver att “Har vi mycket ljumskskador till
exempel, da har jag kunnat anpassa styrketraningen efter det. Sa det har varit roligt sa man hela
tiden far forandra sitt tinkande”.
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Har framhaller Joakim arbetets mangsidighet och forklarar att han maste anpassa sig utefter
spelarnas skadesituationer.

4.1.1.4 Fredrik

Fredrik har utdver sin fystranarroll sjalv en bakgrund som elitfotbollsspelare och bar med sig
erfarenhet fran Superettan, Fredrik har aven erfarenheter fran Allsvenskan och Superettan som
assisterande tranare. Utbildningsmassigt ar Fredrik utbildad funktionell trdnare, avancerad
kettlebellnstruktor samt mental radgivare och arbetar till vardags som gymnastiklarare och
fritidspedagog. Sitt arbete som frystranare har han utdvat i 8 ar och har varit verksam i den
aktuella klubben i fyra manader.

Vikten av styrketraning for en fotbollsspelare ser Fredrik som en viktig framgangsfaktor om man
ska lyckas inom sin idrott och kunna forsorja sig pa den, bade sett till fysiologiska aspekter och
den skadefdrebyggande faktorn. Anledningen till att Fredrik fick avsluta sin aktiva karriar som
spelare var pa grund av att han adrog sig en skada, numera fungerar hans tidigare erfarenheter av
skador som en drivkraft i hans utévande av fystranaryrket.

Styrketraningen med alla dess olika moment kan vara skillnaden om du skall ta steget upp och leva pa din
idrott eller inte. Alltsa ar den otroligt viktig for alla spelare. Jag fick sluta min egna fotbollskarriar pa grund
av en skada och dé borjade intresset for styrketraning pé allvar. ... Jag var for klen i den djupa magmuskeln
och den satte stopp for mig och fragan jag alltid kommer att stélla mig ar: Hur langt kunde jag ha kommit
med en kropp som klarat av all traning pé elitnivd? Min egen skada &r min drivkraft for att hjélpa andra.

Fredrik beskriver att sin tidigare spelarkarriar avslutades abrupt pa grunda av skada, men medger
att detta blivit en motivationsfaktor till det arbete han utfor idag. Fredrik anser att det basta med
rollen som fystranare &r att man far utveckla manniskor och forandra dem. Sjélva processen till
malet &r nagot han uppskattar och vardesatter i sitt arbete med individerna.

4.1.1.5 Bjiorn

Bjorn bakgrund till sin nuvarande roll som fystranare bestar av studier pa gymnastik- och
idrottshogskola, fysutbilningar och empiristisk erfarenhet. Han har dven en bakgrund som
spelare dar han representerat klubbar i Superettan, division 1 och division 2. Som trénare har han
tidigare arbetat som assisterande tranare pa ungdomsniva samt Superettan. Tidigare har Bjorn
aven varit fystranare pa elitniva.

Bjorn havdar att hans erfarenheter formar hans tranarskap till det han utévar idag pa sina adepter.
Detta galler bade utbildning och det han varit med om som aktiv spelare och tranare. Han menar
att erfarenheter tar man med sig genom hela livet och kan kombineras med vad som &r aktuellt i
dagslaget. Vidare berittar han att “... uppfattningen ar att man tar med sig allt man gor hela livet.
En del har jag fatt nar jag var aktiv sjalv och en del tar jag fran vad som hander nu. En del gor
jag om ocksa sd det passar till vad som hidnder nu”.
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Bjorn menar att det ar saker som skett pa vagen som tagit honom dit han ar idag som formar hans
dagsverke.

Vidare framhaller han att det basta med arbetet hos klubben &r att de har en bra kemi i
tranargruppen dar man arbetar utanfor sitt omrade. Det &r inte helt ovanligt att Bjorn hjalper till
med det taktiska kring matcher eller att han far hjalp med det fysiologiska.

... det bésta med jobbet vi har hdr det 4r att vi dr en sd tajt trinargrupp. Vi jobbar mycket over grinserna,
det &r inte sa att bara for att jag ar fystranare har jag bara hand om det fysiska, jag hjalper till runt matcher
och med det taktiska ocksa. Samtidigt som jag far hjalp av andra.

Bjorn belyser betydelsen av ett bra fungerande ledarteam som hjalper varandra som en viktig
faktor och poéngterar att det &r det basta med sitt yrke.

4.1.1.6 Tobias

Den utbildning han har till grund for sitt ledarskap ar inledningsvis ett trearigt
idrottsledarprogram pa Boson foljt av idrottskonsulentutbildning med inriktning fystraning.
Utover detta har han last en femarig hogskoleuthildning pa kiropraktikerhdgskolan med fokus pa
det medicinska. Tobias menar att det ar bra med en bred grund och aven bra med bade det
fysiska och medicinska. Tobias har tidigare jobbat med fotbollsklubbar men detta ar forsta aret
med sin nuvarande klubb. Det béasta med sin roll som fystrdnare menar Tobias &r
mangsidigheten. Det finns alltid saker som kan bli battre och det &r intressant att folja den
fysiska utvecklingen pa ett lag under langre tid menar Tobias.

Fréan det att man lagger upp forsasongen till att man far folja dem under hela aret, och f& gora lite stickprov
pé var och en for att se vad traningen ger for dem och hur mycket den ger. Det ar véldigt valdigt mangsidigt
och det & mycket intressant.

Tobias lyfter har fram fystranarrollens mangsidighet som det basta med sitt yrke.

Styrketréningens funktion for en fotbollsspelare anser Tobias ar otroligt viktig och avgdrande.
Tillsammans med konditionen utgor det en helt avgérande kombination for en fotbollsspelares
prestation menar Tobias.

Han tillagger att styrketréning &r otroligt viktigt i det skadeférebyggande syftet framforallt.
Vidare beréattar Tobias att han spelat mycket fotboll under sina tidigare ar, men fick sluta pa
grund av en allvarlig knaskada. Idag har det fysiska upplagget blivit mycket battre 4n pa senare
ar, det har lagts in i fotbollsforbundets stegutbildning bland annat, och det &r nédvandigt menar
Tobias och fortsétter med att “Det blir viktigare och viktigare och sdsongerna blir lingre och
langre och det &r viktigt att man forsoker halla spelarna frascha och sa starka samt hela som
mojligt”.
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4.1.2 Periodisering

4.1.2.1 Andreas

Andreas har hort talas om begreppet men tycker att det ar svart att genomfora i och med det
klimatet vi har i Sverige. Han menar att planering kan rubbas pa grund av yttre faktorer. Men han
avslutar meningen med att konstatera att han jobbar &t en linjar periodisering.

“Jag forsoker ju halla periodiseringen linjdr och strukturerad, och ha en plan men det dr inte
sakert att den fungerar”. Med detta redogdr Andreas for att hans inriktning ar strukturerad med
en linjar inriktning, men att omstandigheter kan paverka upplagget vilket kan leda till
forandringar.

Andreas beréttar att dem inleder sin styrketraning igang tva veckor efter sista seriematchen. Det
ar viktigt att utnyttja den tid som finns, varje dag ar en forlorad dag menar Andreas. Vidare
forklarar han att de borjar med tung styrketraning direkt efter sisongen och berittar att “Vi
borjade direkt i oktober med styrketraningen, jag haller inte pa med rehab éver huvud taget utan
jag gar alltid 100 procent ritt in, om det blir ndgon som blir skadad sé far ldkare ta hand om det”.
Med detta framhaller Andreas att rehabiliteringstraning inte r nagot han ut6var, utan att
styrketraningen ska vara tung och inledas direkt efter avslutad sasong.

Andreas dr nojd med sina forutsattningar for att gora en komplett styrketraning da de har haft
tillgang till gym nar dem har velat. Motivationen hos spelarna vad galler styrketraning blir
Andreas imponerad av da han tycker de ar mycket disciplinerade i sin styrketraning. Han jobbar
med individuella malsattningar understryker vikten av att spelarna har sina egna malsattningar
och ett eget driv. Andreas kan inte skapa det at dem, utan motivationen och drivkraften maste
finnas dar naturligt och Andreas ska endast inta en roll som instruktér och medhjélpare gallande
ovningsval och liknande.

... Jag vill att dem sjélva ska ha en egen mélbild, ... Ar mélet att spela i Bayern Munchen, vad &r det d& jag
behover gora for att ta mig dit? De malen och delmalen maste varje individ sjalv forstd. Sedan &r jag bara en
pjas som hjélper dem med utrustning, 6vningsval for att dem ska na sina mal ...

Har forklarar Andreas att hans roll endast ar som medhjélpare gallande évningar och utrustning,
den drivande faktorn &r det viktigt att spelarna sjalva besitter.

Eftersom Andreas inte jobbar heltid med laget hinner han inte uppfélja sin traning till 100
procent, men vad galler individanpassad traning forsoker Andreas anpassa programmen efter
spelarnas positioner. Men detta ar inte heller helt enkelt eftersom spelarnas kroppar kan se
valdigt olika ut med olika typer av muskelfibrer menar Andreas. Under férsdsongen bedrivs
traningen fyra ganger i veckan. Andreas poangterar dven att de ska utféra ett individuellt
program efter varje tréning som varar i 15 minuter.
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4.1.2.2 Kim

Kims uppfattning om periodiseringsbegreppet ar att hon sjalv forsoker halla periodiseringen
linjar och strukturerad. Hon forklarar att hon forséker jobba at det mer strukturerade hallet och
att vintersasongen bestar av framfor allt uppbyggnadstraning. Syftet med denna fas ar att skapa
en grundstyrka hos spelarna for att de ska klara av den mer explosiva traningen som féljer under
sésongen.

Kim berattar att de startar upp med styrketraningen forsta veckan i januari. Sa fort spelarna
kommit tillbaka fran semestern sa ar det mycket styrketraning. Under sjalva uppehallet har varje
spelare ett program som de skall utfora. Det programmet ar svart att uppfolja, men dar litar hon
pa sina spelare forklarar hon.

Om Kim fick bestamma skulle hon vilja att de korde sd manga styrketraningspass som majligt
under forsasongen, men hon menar att resurser paverkar situationen och att det inte finns
mojlighet att utfora sa mycket styrketraning som egentligen vore optimalt.

Vi har ju olika satt att se pa det, men sa blir det ju alltid. Eftersom vi ligger i divisionen som vi gor sa har vi
ju inte tillgang till spelarna s& mycket som man egentligen borde, med tanke pa att de maste jobba for att
klara sig (nagra av dem). Det innebdr att inte vi inte har bade formiddagspass och eftermiddagspass. Hade
vi haft det, hade vi haft fler styrketraningspass.

Har lyfter Kim fram att om klubbens resurser varit storre skulle de utovat fler styrketraningspass,
men att det ar svart att genomfora i dagens verklighet.

Kim tycker det ar mycket viktigt med motiverade spelare, och det &r ndgot man alltid behover
jobba med. Vidare menar hon att det viktigaste ar att fa spelarna att forsta varfor de styrketranar.
Att ge exempel pa olika situationer pa planen dar styrketraningen blir en avgorande faktor &r ett
sadant knep, men &ven trycka pa att det ar skadeférebyggande menar hon. Hon har inte satt nagra
individuella mal rent styrkeméssigt utan anser att det ar ratt irrelevant och ointressant.

Angéende den individuella traningen beréttar Kim att det &r viktigt med en dialog med spelarna
och att programmen varierar hela tiden. Det beror pa att spelarna rakar ut for skador eller var de
befinner sig i sin trdning, darfor varierar programmen i utseende hela tiden. Samtidigt menar hon
att det ar viktigt i hennes roll att observera spelarna under traningar och matcher och pa sa satt
upptacka egenskaper som maste forbattras.

Vissa har ju lite problem med baksidan och vissa har problem med sina fotter eller délig hallning. Sa det blir
ju valdigt individuellt. Programmet andras ju under hela sdsongen med tanke pa var de ligger i sin traning
eller vilken skada det nu mé vara. Det géller ju att ha en bra kontakt med spelaren, sen tror jag att det ligger
i min uppgift att vara nyfiken pa vad som hander med spelaren. Jag &r ju med i princip varje traning och
match och ser i princip allting som hander, forutsatt att jag kan se om det behdvs goras nagot har eller dar.

Med detta menar Kim att de individuella programmen foréndras hela tiden i och med att alla
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ligger i olika faser hela tiden, det kan bero pa skador eller andra omstandigheter. Hon menar
ocksa att det ar viktigt i hennes roll som fystranare att observera spelarna for att upptacka
sérskilda monster som kan forbattras.

Kim forklarar vidare att de har tillgang till ett komplett gym dar halva gruppen spelare kan jobba
at gangen pa grund av dess storlek.

4.1.2.3 Joakim

Hur begreppet periodisering uppfattas och kannetecknas finns det flera olika uppfattningar om.
Joakim beréttar att han tanker i treveckorsperioder nér han lagger upp sin traning. Dar stegras
traningen gradvis och inleds med en veckas traning pa 60 procent av kapaciteten, foljt av en
vecka pa 80 procent och slutligen en vecka pa 100 procent av kapaciteten. Detta anpassas till den
vanliga fotbollstraningen och vid traningsveckan med hdgst belastning menar Joakim att
fotbollstraningen gar in ett mer lugnare skede for att inte slita pa spelarna. Vidare menar han att
detta system fungerar bra &ven for spelarna som vet vad som kréavs av den gallande
styrketréaningen vecka for vecka.

Min positionering 4r att om man tanker en treveckorsperiod som forandras under tid, sé tranar man vecka ett
60 procent, vecka tva 80 procent, och vecka tre100 procent, da vet ocksa spelare att vecka fyra tranar man
pé 60 procent igen. S& da varierar jag i fart, styrka och tid pa dessa. ... Jag har kunnat samordna det, ar det
60 procent styrka da har han (huvudtranaren) kunnat fokusera pé tekniktraning, for da tar inte styrkan
kraften fran tekniken ...

Joakim betonar har att hans installning ar att strukturera styrketraningen pa ett linjart orienterat
satt. Aven att han kunnat anpassa styrkan efter den vanliga fotbollstraningen tillsammans med
huvudtranaren.

Detta ar ett system som tillampas i veckan ocksa, hur passen ser ut far ofta anpassas efter
fotbollstréningen. Joakim och huvudtranaren har en dialog om hur passen ska se ut och hur
innehallet ska struktureras for att inte de bada aktiviteterna ska ha negativ effekt pa varandra.
Han berittar att “det dr huvudtrdnaren som bestimmer dér sa jag fragar alltid honom vad han
prioriterar, prioriterar han tekniken, da maste jag anpassa styrkan till tekniken annars sa forstor
man ju for tekniken”. Hér belyser Joakim att styrketraningens upplagg paverkas av
fotbollstraningens utformning, ifall fotbollstraningen krdver mycket energi l4ggs mindre energi
pa de styrkekravande 6vningarna.

Styrketraningen inleds direkt efter avslutad sasong och sker tva ganger i veckan med varierad
belastning och intensitet. Den forsta fasen av styrketraningen bestar av rehabiliterings- och
ateruppbyggnadstraning. Strax efter avslutad sasong rader en manads uppehall dar spelarna
tillhandages ett individuellt konstruerat tréningsprogram de ska folja. Nar den kollektiva
traningen paborijas igen efter uppehallet gors tester for att bedoma spelarnas fysiska status. Ett
satt spelarna bedoms pa under testen ar tekniken i rorelsen, dar Joakim menar att det ar latt att
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upptécka icke énskvarda monster i rérelsen och tekniken. Joakim beskriver att “man f6ljer med
dem och ser vad de presterar, man kollar pa rorelse och snyggheten i rérelsen. Har man inte den
sa har man inte styrkan. ... det avsldjas ganska snabbt, det blir ingen korrekt rérelse”. Joakim
betonar att det ar latt att upptacka oonskade maonster i en rérelse och att det ar nagot han forsoker
observera for att kunna atgarda det.

Testen dr ocksa en viktig aspekt i den langsiktiga planering av styrketraningen. For att utféra en
rorelse krévs teknik, styrka och koordination. For Joakim &r det viktigt att observera efter
eventuella brister i utférandet, vilket lagger grunden for vilka atgarder som ska vidtas for att
forbattra rorelsen for att fa ut basta mojliga effekt av den. Han beréttar att “om du ser nir nigon
gor hoftlyft med hoger och vanster och upptacker en skillnad pa dem, da forsoker man under
denna period korrigera sa det blir nagorlunda lika starkt innan vi gar in pa den hér tyngre
perioden da det blir storre krav pa triningen”. Joakim papekar hir att testen visar om det rider
asymmetrier, vilket ar viktigt att atgarda innan den tyngre styrketraningen startar som kraver
storre krav pa traningsutforandet.

Rehabiliterings- och ateruppbyggnadstréaning efterfoljs av en mer explosiv traning for att
spelarna ska utveckla snabbhet och explosivitet; ett 6nskat attribut hos en fotbollsspelare. Denna
fas inleds sex veckor fore seriepremidren, traningen ar tyngre och spelarna behdver en langre vila
an traningen under ateruppbyggnadsfasen kraver. Mycket av styrketraningen bedrivs pa en
traningsanlaggning som geografiskt sett inte ligger langt ifran traningsomradet dar klubben
vanligtvis bedriver sin verksamhet. Styrketraningen kan ocksa géras dar klubbens vanligtvis har
sin fotbollstraning, da klubbens traningsanlaggning ocksa ar utrustad med material for att bedriva
styrketraning. Vid styrketraningen ar det vanligt att spelarna delas upp i tva grupper, dar ena
gruppen genomfor Gvningar som ar mer styrkeanpassade, medan den andra gruppen utfor
dvningar som mer an anpassade for balans och kooridnation.

Infor styrketraningspassen menar Joakim att han har nytta av de testerna som gjorts i borjan av
forsasongen. Med hjalp av dessa kan han ge feedback pa vad vissa spelare behéver trana extra

pa.

Malsattningen med styrketraningen ar att den ska verka i ett skadeférebyggande syfte, samt
utveckla snabbhet och styrka. Det vidtas inga sarskilda atgarder for att starka spelarnas
motivation utan Joakim upplever att adepterna redan &r motiverade till styrketraningen och
darfor satts inte specifika mal med styrketraningen vad géller 1 RM eller liknande. Samtidigt
menar Joakim att resurser spelar stor roll och darfor har inte den typen av verktyg anvénts. Han
menar ocksa pa att det ar viktigt att spelarna har sitt eget inre driv och fortsatter med att det &r ju
hela tiden fragan om att bli starkare, da kan man inte ligga pa samma vikter utan da blir det per
automatik att man lagger pa lite eller kor farre ganger med mer vikt.
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4.1.2.4 Fredrik

Fredrik anser att vid utformningen av ett traningsprogram och traningsplanering &r det viktigt att
ta hansyn till vem det &r du ska trana. Han menar att man alltid maste fraga sig vilka man tranar
och pa vilken nivé de befinner sig. Aven om en fystranare utformat ett perfekt traningsprogram
har det ingen effekt om inte adepterna ar mottagliga for innehallet som finns i programmet.
Darfor &r det viktigt att anpassa sin traning efter adepterna.

Traningsupplagget ar linjart utformat med en inledande fas bestaende av rorlighetstraning samt
uppbyggnadstraning av den djupa magmuskeln. Efterféljande faser &r
uppbyggnadstraningsfasen, powertraningsfas och en avslutande fas dar fokus ligger pa att
underhalla den styrka man byggt upp i de féregaende faserna. | den inledande fasen menar
Fredrik att ... det gér inte att trdna styrka utan rorlighet”. Har menar Fredrik att for att kunna
utfora styrketraning kravs det en viss rorelseformaga for att kunna utfora vissa évningar. Han
beréttar vidare att “Har du inte styrka i den djupa magmuskeln s kommer du for eller senare att
fa problem med ljumskar, landrygg, baksida lar och liknande”. Han forklarar att den djupa
magmusklen ar en viktig muskel att trana for att inte fa problem med andra muskler.

Styrketraningen borjar fran och med da sasongen inleds och da genomfors ett styrketraningspass
i veckan. Passet utfors pa klubbens anlaggning dar man har tillgang till ett gym, men Fredrik
valjer oftast att ta ut materialet till planen for att fa en battre helhetsbild av gruppen. Fredrik
hivdar att “med tanke pa hur gymmet vi har hir r utrustat sa far jag en battre 6verblick av att
kora tréningen utomhus, det &r lattare om man ska ge tekniska rad”. Han menar att pa det sétt
som gymmet ar utrustat far han en storre 6verblick om redskapen flyttas ut till fotbollsplanen

i anslutning till gymmet. Detta leder ocksa till att han lttare kan instruera adepterna.

Materialet pa anlaggningen anser Fredrik ar tillrackligt for att det han vill utfora, skulle nagot
saknas bidrar han med det sjélv. Spelarna ges inte nagra individuella traningsprogram, men de
flesta i truppen tranar mer an ett pass styrka i veckan utéver det kollektiva pass Fredrik haller i.
Han menar ocksa att han forsoker arbeta individanpassat. Fortséttningsvis beskriver han att med
storre resurser och fler traningstillfallen kunde upplagget sett annorlunda ut och pastar att helt
individuella traningsprogram &r nagot att strava efter.

Jag forsoker att jobba individanpassat med det ar inte sd enkelt da jag bara traffar spelarna en gang i veckan
... Sjalvklart kunde jag ha jobbat pa ett annat satt om jag varit dar fler gnger i veckan. Alla skall sjalvklart
ha ett eget specifikt traningsprogram fér basta resultat.

4.1.2.5 Bjirn

Bjorn menade att hans upplagg av styrketraning har andrats mycket de senaste aren, och menade
att forut arbetade han lite mer mot en linjart strukturerad styrketrdning dér man gjorde
progressioner under treveckorsperioder. Som det ser ut i dagslaget bestar traningsupplagget av
styrka direkt efter sasongen i en manad innan spelarna gar en manads uppehall dar varje spelare
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har ett individuellt program som de foljer. Vid uppehallets slut, da truppen aterforenas, inleds
tester pa spelarna. Bjorn beskriver att det inte finns utrymme for att gora langre interventioner pa
spelarna med tanke pa att styrketraningen anpassas mycket till fotbollstraningen, darfor blir
styrketraningen valdigt situationsanpassad.

... sju veckor efter vi motts for forsta gdngen efter uppehéllet sd borjar tavlingsmatcherna, sa det finns inget
utrymme rent praktiskt till att géra sadana langre interventioner langre. Sen &r det sa otroligt olika for olika
spelare beroende pa hur de matchas. S& man kan saga att det har gatt fran ett linjart till en mer icke-linjar
realitet.

Bjorn lyfter fram att hans ledarskap har blivit mycket mer icke-linjart géllande periodisering. Det
beror pa att han anser att det inte ar mojligt med langre interventioner med tanke pa att alla
spelare inte har match pa samma dag, da &r det svart att planera pa lang sikt.

Déarfor menar Bjorn att traningen blir mycket mer individanpassad, dar testerna spelar en
avgorande roll. Genom de tester som gors far man en bild av vad som behdver forbattras hos
varje spelare, nadgot som sedan lagger en grund for hur styrketraningen laggs upp for varje
individ under s&songen.

Styrketraningen sker tre ganger i veckan, dar ett pass kretsar kring enbart styrketraning och tva
halvpass. Traningen bedrivs antingen pa klubbens traningsanldggning som &r utrustat med gym,
eller i andra lokaler nara lokaliserade till klubbens anlaggning man har tillgang till.

Bjorn fortsatter med att aven under traningspassen ar det mycket ansvar pa individerna. Man
satter inte upp nagra specifika mal gallande styrka eller 1 RM mal. Man satter stor tilltro till
individens egen drivkraft och Bjorn ska mer fungera som en instruktor eller observanter vad
géller tekniskt utférande.

Nar vi kor step-up kanske jag lagger upp 40kg pé stangen, ar det ndgon som vill minska eller 6ka s ar det
helt okej att gora det. Sjélva idén med tréningen &r inte att jag ska skriva och féra anteckningar daremot kan
jag jobba mycket med tekniken eller ge instruktioner om farten ... vi arbetar inte med den metodiken hér.
Vi satter mycket mer eget ansvar pé spelarna, kroppen ar liksom deras redskap sa det ar alldeles sjalvklart
att de ska forsoka fa ut max utav traningen

Har betonar han att det rader mycket eget ansvar gallande traningen, Bjorn fungerar mest som en
instruktor och radgivare och mycket eget ansvar stélls pa adepterna. Spelarna far sjalva
bestdmma sin vikt och ndr den ska hdéjas eller eventuellt sénkas.

Bjorn menar att de individuella programmen &r ett satt for att motivera spelarna, samtidigt som
de har méten med honom dar han beréttar vad varje enskild spelare behover forbattra. Man
forsoker aven ha fotbollen i fokus hela tiden. Han menar att spelarna ska bli inforstadda med att
styrketraningen ar anpassad for att forbattra de som fotbollsspelare och pa sa satt gora spelarna
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uppmarksamma pa syftet med att genomfora traningen.

4.1.2.6 Tobias

Tobias uppfattning om periodiseringsbegreppet ar att han foresprakar den linjara modellen, och
menar att detta galler for styrketrdningen. Han forklarar att de delar in forsasongen i olika delar
dar man jobbar linjart i olika perioder och dar man inleder med volymtraning som sedan 6vergar
till en mer effektutvecklande (explosiv) fas och avslutas med en fas dar styrketraningen far
avsattas till en viss grad for matchserien som pabdrjas.

Vi delar ju in forsdsongen i ”offseason” dir man tittar kanske lite mer pa volym men till en borjan kanske
lite fler rep (uthallighet), sa det blir en ordentlig uppbyggnad. Sen gar vi in i ”preseason”, dér pratar man
mer power, lite mer explosivitet, sen nir man vél kommer in i ”Inseason ” da, som vi dr inne i nu da, nér det
&r mycket matcher. Styrketréningsbiten har en lite mindre verkan i den dagliga tréningen i denna period.

Vidare beréttar Tobias att kontinuiteten ar viktig i styrketrdningen och han ar noggrann med att
spelarna far genomfort dnskvard mangd styrketraning for att inte effekten ska paverkas negativt.
Traningen som bedrivs sker tre till fyra ganger i veckan och inleds direkt efter sasongen ar
avslutad. Tobias beskriver att det individualiserade i traningen identifieras i att spelarna tréanar
efter sina egna forutsattningar och med den belastning som &r l[&mplig for kroppen. Han fortsétter
med att ”Det ar valdigt individanpassat, for att alla kor ju efter sina vikter, sen kan spelarna ha
samma dvningar, men att de kor med olika vikter. Det dr det som blir individanpassat, sa sitt.”
Med detta menar Tobias att styrketréaningen ar individanpassad sett till att spelarna hela tiden
arbetar efter sina egna forutsattningar dar de sjalva bestdimmer belastningen.

Tobias forklarar vidare att varje spelare har varsin mapp dér den finns en s kallad “kravprofil”. 1
den star det om vad som forvantas av varje spelare, sen ser den olika ut beroende pa vilken
spelare det handlar om, men dven vilken position han har. | utarbetningsfasen av profilen
genomfors ett antal tester som analyseras och dérigenom skapas de individuella kravprofilerna.
Kravprofilerna innehaller en bedémning av de fysiska kvalitéerna dar varje spelare kan se vad de
behover forbattra géllande sina fysiska egenskaper. FOr att veta att traningen genomfors i 6nskat
monster genomfors stickprov genomgaende under sasongen.

Angaende tester har vi ett testpaket som vi jobbar med pa forsasongen, sedan fortséttar vi med stickprov
under sasongen for att se om man ligger ritt. | testpaketet finns inte s& ménga dvningar, men varje fysisk
kvalité kvalificeras mellan ett till tio. Darefter kan du utlasa vad du behéver trana mer pa helt enkelt.

Angaende tester forklarar Tobias att de arbetar efter ett testpaket under forsasongen och att
stickprover anvands under resten av sasongen for att understka om styrketraningen gar i ett
onskat monster. Testpaketet resulterar sedan i ett facit dar olika fysiska kvalitéer rankas dar varje
kvalité far en poangsumma mellan ett till tio. Pa detta sett vet sedan varje spelare vad de behdver
forbattra sett till den fysiska aspekten.
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For att starka spelarnas motivation vidtas inga sarskilda atgarder. Men Tobias poangterar vikten
av att skapa en forstaelse hos spelarna vilken betydelse styrketraningen har och varfor den bor
genomforas for en fotbollspelare.

4.1.3 Styrketraning

4.1.3.1 Andreas

Andreas havdar bestamt att hela kroppen &r viktig sett ur dvningsurval och prioritringsaspekt.
Darefter forklarar han att nederdelen av kroppen kréaver lite mer fokus pa grund av att
skaderisken vid baksida lar och knan ar hog inom fotbollen. En 6vning Andreas prioriterar ar
frivandningar med stot. Han menar att den innefattar traning av manga muskelgrupper och
fysiska fardigheter samt berittar att ... skulle alla géra den 6vningen sa skulle alla vara bra
trinade”. Andreas belyser frivindningen som en otroligt viktig dvning.

Andreas menar att kommunikationen med huvudtranaren blir en avgdrande faktor nér det
kommer till hur manga set och repetitioner spelarna jobbar med under veckorna. Han beréttar att
han skiljer pa volymtraning, styrketraning och explosiv traning, och beskriver ocksa att det ar ett
satt for spelarna att veta mer specifikt vart man strévar i utbildningssyfte. Han menar att ”Det &r
ju for att jag ska kunna kommunicera med dem, for att de ska veta vad det ar for typ av
inriktning som jag tanker i utbildningssyfte”. Andreas betonar hur viktigt det ar med en bra och
oppen kommunikation med spelarna, sa de vet vilken traning som galler.

Andreas forklarar att han forvéntar sig och rdknar med att spelarna gor det de faktiskt behdver.
Kanner adepten av en framsida bor detta arbetas med, kanner spelaren av en baksida ska detta
atgardas, det ar viktigt att spelarna har sjélvinsikt. Vidare forklarar Andreas att han forsoker hitta
komplexa 6vningar som innefattar manga muskelgrupper. Han berattar att Gvningarna ska vara
funktionella och namner olympiska lyft, chins och tips som aterkommande komponenter i
styrketraningen. Han forsoker ocksa ha fotbollsspecifika 6vningar som gynnar fotbollutévandet.

4.1.3.2 Kim

Kim berattar att de fokuserar pa hela kroppen nar det galler prioritering av styrketraning. De
Ovningar som anvinds mest definierar hon som “basen” och bestar av knéboj, marklyft,
utfallssteg, frivandning. Vidare papekar Kim att évningarna ar sa fotbollsspecifika som mojligt
med storst prioritering pa de explosiva delarna, det ar de det handlar om i slutandan.

Hon menar att malet med styrketraningen ar att spelarna framfor allt ska bli skadefria. Dock
menar hon att det finns en risk att det kan bli fér mycket styrketréaning for en fotbollsspelare.
Kim havdar att manga killar idag blivit kroppsfixerade och tranar mycket éverkroppstraning,

vilket kan pdverka prestationen. Kim uttrycker att “Risken &r att man blir klumpig och ordrlig
da”.
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Kim menar vidare att den explosiva traningen inte sliter lika mycket pad musklerna och att de inte
tar sa lang tid att utfora. | uppbyggnadsfasen kravs mer energi till styrketraningen vilket man vill
lagga pa fotbollstraningen nar sasongen borjar, darfor passar volymtraningen béttre under
forsasongen. Under sasongen handlar det mer om att bibehalla styrkan.

Som jag var inne pa innan! De explosiva évningarna sliter ju inte sa mycket pa musklerna. Det gar fort att
gora ocksa. Nar du ar i uppbyggnadsfasen sa gar det at valdigt mycket energi. Det lagger man inte pa
spelaren nu, utan all energi som gér ut ska vara pa fotbollsplanen. Sen handlar om att behalla den styrkan
som man byggt upp under férsasongen, det &r det som viktigt, inte att bygga.

Kim redogdr ovan for hur viktigt det ar att bibehalla sin styrka fran forsasongen, for att sedan ga
over och kora explosiv traning under sdsong som inte sliter sa mycket pa spelarna.

Kim beréttar att hon vill géra mer med laget men i och med klubbens bristande resurser finns
inte mojligheten. Vid storre resurser skulle Kim vilja ha styrketraningen innan fotbollstraningen,
men poangterar aterigen att de inte finns tillrackligt med resurser for detta.

4.1.3.3 Joakim

Balansen ér ett viktigt element att ha med i styrketraningen berattar Joakim, darfor gors en del av
évningarna pa pilatesholl eller liknande verktyg for att fa med ett balansmoment i 6vningen. Vad
géller dvningsurval menar Joakim att det &r viktigt med en stark nedre extremitet och menar att
“jag tanker alltid pa en triangel, ndr dr den svérast att vilta? Balen och nerat &r viktiga, vander
man pa den sé vilter den”. Joakim beskiver indelningen av kroppen pa ett specifikt sitt och
menar att han tanker pa en staende triangel som ska motsvara bal och ben.

Ytterligare en aspekt Joakim tar hansyn till ar spelarnas egen drivkraft att styrketrdna och menar
att det finns ett behov hos spelare att styrketrana for att na en tillfredstéllelse med sig sjalva och
sin kropp. Han beskriver att “Killarna ligger och kor extra och da handlar det om de snygga
musklerna ... Darfor lagger jag inte in bankpress och liknande styrketraning for det behdver man
inte gora”.

Joakim papekar att viss traning star spelarna for sjalva, sa vissa dvningar utesluts pa grund av
detta.

Vid styrketraningsupplagget har Joakim en installning som riktar in sig pa att de évningar som
utfors ska vara fotbollsspecifika eller skapa attribut som &r gynnsamma for fotbollsspelare.
Nagra utav dessa ar snabbhet, snabba riktningsforandringar, relativ styrka och balans.
Styrketraningen fungerar som en forberedelse for situationer som kan uppsta pa planen under
match eller traning.

Malet med évningen tanker jag ar att de faktiskt ska kunna forandra sin kraft, ett utfallssteg &r inte bara
framat utan aven sidled. Sa att man &r forberedd, i fotboll vet du inte vilken riktning du ska ga at. Tanken ar
att ndr man jobbar ska man kunna féréndra riktningen, &ven under belastning. Har vi kort utfallssteg kor vi
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det inte bara framat utan dven i sidled.

Joakim framhaller fotbollens komplexitet i dess fysiologiska rorelsemonster, och betonar att hans
ovningar ofta ar fotbollsspecifika. Han fortsatter med att man maste stalla sig fragan varfor man
styrketranar och vilket syfte man vill uppna med det och att det 4&ven som fungerar som en
motivationsfaktor for spelarna att gora fotbollsspecifika dvningar for da forstar de varfor de gor
dvningen.

Nagra exempel pa évningar Joakim har borjat utfora med sina adepter ar olympiska lyft,
frivanding och marklyft. Infor detta ar har han aven lagt till dvningar for att stabilisera upp bal-
och hoftpartiet mycket mer.

Joakims tankande gallande repetitioner och set beror pa vilken period de befinner sig i.
Utgangspunkten &r under den forberedande fasen att reps ska ligga runt 15 annars ar det for latt.
Vid volymtraning ligger repetitionsantalet mellan atta till tolv och vid styrkeutveckling runt tre
till fyra repetitioner.

4.1.3.4 Fredrik

Fredriks tdnkande kring styrketréning for fotbollsspelare &r att man ska tanka fotbollsspecifikt.
Han menar att man ska tanka pa vilka egenskaper som ar 6nskvarda hos en fotbollsspelare och
att triningen ska anpassas efter det. Han menar att man blir pd det man trénar och att “det gér
inte att trdna en fotbollsspelare som en badmintonspelare™.

Bortsett fran den fotbollsspecifika aspekten i valet av 6vning, sa anser Fredrik att fotboll ar en
enbenssport och darfor utfors manga utav hans dvningar pa ett ben. Exempel pa évningar han
utfor ar draken, utfallssteg, knaboj och frivandningar. Han ser ocksa kroppen som en helhet dar
ingen del ska prioriteras mer &n andra, det ar viktigt att det inte finns nagra svaga lankar. Han
anser att den djupa magmuskeln &r basen for att sedan arbeta inifran och ut i kroppen.

Den skadeforebyggande faktorn ar viktig att ha i atanke vi styrketraning menar Fredrik och malet
med styrketraningen &r att spelarnas kroppar blir uthalliga, explosiva, rorliga och ar sapass
forberedda infor sésongen att de klarar av den traning som de utsétts for.

Fredrik arbetar alltid med tva set oavsett vilken fas man befinner sig i, det som varierar &r antalet
repetitioner under passen.

Under inl&rningsperioden av styrkedvningar i bdrjan av sdsongen gor vi fler reps, mellan tio till tolv men
aldrig mer en tva set av en dvning. Men ju narmare seriestart ju farre reps. Under sasong gor vi max fem till
sex repetitioner med tva set av en 6vning. Ovningarna gérs da alltid i maxfart och explosivt.

Fredrik betonar har traningens uppbyggnad och menar att man alltid jobbar med tva set, och att
man sanker antalet repetitioner ju narmare seriestart de kommer.
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4.1.3.5 Bjirn

Bjorns arbete ar valdigt individanpassat och darfor ar det svart att generalisera och héja en
ovning eller traningsmetod framfor andra. | hans arbete anpassas mycket av traningen till de
individuella programmen dér alla spelare har olika egenskaper som behdver tranas upp. Nagot
som Bjorn dock vill framhdva &r att det &ar viktigt att trdna explosiv styrka for en fotbollsspelare
och det ar nagot som borde prioriteras sa fort man ar utvilad.

Aven om mycket av traningen ar anpassat for individen, sd genomfor Bjorn dven gemensamma
pass med gruppen. Dessa pass ar varierade och kan utforas med olika verktyg och pa olika
platser, men det finns alltid en tanke med vad man vill fa ut av passen. Han beréttar att “vi kan
trana pa planen, vi kan ta ner material, vi kan kéra med varandra eller med medicinbollar,
plyolddor, hiackar. Vi vet vad vi vill fa ut av trdningen men formen &r olika”.

Déarfor menar Bjorn att det alltid finns en tanke med passen men att de kan vara véldigt olika. De
ovningar som anvands ar ofta komplexa som kan utféras med skivstang, pa balansboll, med
gummiband; det finns manga variationer pa traningen. Spelarna kan aven fa eget ansvar dar de
designar sina egna 6évningar.

... #iven en stor del individuellt ansvar, jag kan limna killarna sjilva ett halvt pass da de sjalva far designa
sina 6vningar, s kan det ocksa se ut, ju mer man vagar lamna desto béttre. Det behover inte vara sa risken
finns ju att det ar en latmask ocksa men effektiveten om man far det att lyckas &r det overlagset.

Bjorn stravar hela tiden efter att spelarna sjélva ska inse betydelsen av styrketraning och att de pa
sa satt sjalva far ansvara for mycket av 6vningsurvalet sjalva. Det effektiviserar arbetet och
skapar tilltro till spelarna.

Volym och intensitet under dvningarna beror pa var man befinner sig i planeringen. Vilket gor
styrketraningen valdigt varierad fran pass till pass, men nar 6vningarna utférs med
volymkaraktér arbetar man med lite fler reps och nar man arbetar explosivt arbetar man med lite
farre. Det explosiva ar det som kréver langst vila darfor ar det ett attribut som &r viktigt att trana
nar spelarna ar helt utvilade och tiden finns, hur man gor det &r valdigt varierande bade gallande
tillvagagangssatt samt plats.

4.1.3.6 Tobias

Tobias menar att som fotbollsspelare handlar det om att bli sa explosiv som mojligt. Under
forsasongen ar det viktigt att bygga upp en bra grund for att fa ut sa mycket som mojligt nar det
kommer till den explosiva tréningen senare. Han poangterar &ven att det &r viktigt med en bra
grund for att kunna utveckla en féardighet.

Han beréttar att ”Under forsdsongen delar vi upp kroppen i tva fack; nederkroppen och
dverkroppen. Men under sasongen sa trycker vi mer och mer ihop det till en helhet och jobbar
med mer komplexa styrkedvningar”.
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Under forsasongen &r traningen tillrackligt specificerad for att denna uppdelning ska kunna
genomfdras men ju ndmnare man kommer in pa sdsongen desto mer blir det att helheten tranas
menar Tobias.

Tobias forsoker satta in alla 6vningar i olika fack. | ena facket sa det 6vningar med inriktning
maxstyrka, ett annat fack ar mer for explosiviteten. Han utrycker att det ar viktigt for honom i
hans arbete att arbeta med 6vningar som trénar de kvalitéer han vill utveckla. Darfor ar det
viktigt att noga 6vervaga vilka 6vningar som passar for att utveckla en viss kvalité

... sen handlar det om att plocka ut dvningar som jag anser och vet far de kvalitéerna som jag vill. Tittar jag
pé en knaboj exempelvis som en basdvning som otroligt ménga idrottare anvander ar en fantastisk bra
ovning. Men det &r ingen explosiv 6vning for mig, det ar en basévning eller grundstyrkedvning som man
kan trissa upp och bygga upp styrkan med. Tittar man pa ett utfall exempelvis som kanske &r i granslandet
dar, mellan maxstyrka och explosivitet, den kan du daremot gora snabb pa ett annat satt. Det ar fortfarande
for mig inte en 100 procent explosiv dvning. D& maste du koppla in hoppen pa det, for att det ska bli
explosivt. Tittar man daremot pa ryck, som frivandning sa vet du att de ar ganska explosiva. ... Det ar pa sa
sétt jag plockar ut de explosiva dévningarna, dem jag anser vara explosiva alltsa ...

Tobias redogdr ovan for hur 6vningar kan skilja sig at beroende pa vilket syfte man vill na ut
med. Vidare betonar han att man ibland maste forandra 6vningars utformning sa att blir
explosiva, exempelvis genom att lagga till hopp.

Tobias beskriver att ju mer volym man vill trdna desto mer repetitioner utfér man, och nar man
ska trana styrka och explosivitet sa sénker man antalet repetitioner men hojer samtidigt vikten.
Skillnaden mellan styrka och explosivitet kan vara att man ¢kar lite i antalet repetitioner.

... och sé forsoker vi trycka upp styrkan, s& man blir s& stark som mojligt. Och det innebér ju ocksé att man
sanker i repetitioner, men man hojer i vikt. Det ar dar man véxlar lite grann. S& nar man pratar
explosiviteten s& gar man kanske upp lite i repetitioner, kanske upp mot fyra till sex repetitioner. Sa ligger
man nagonstans pa mellan 70-85 procent av 1 RM. Det ar dar man ungefar hittar explosiviteten.

Under citatet ovan belyser Tobias traningsinnehallet pa en detaljerad niva nar det kommer till
explosiv traning. Han papekar ocksa att det ar viktigt att hela tiden forsoka forbattra 6nskvérda
egenskaper. For att gora detta kravs att nivaerna hela tiden hojs. Vid utvecklandet av snabbhet
och explosivitet maste utforandet hela tiden dka i fart i forhallande till den snabbhet och
explosivitet kroppen redan producerar.

4.2 Analys

4.2.1 Bakgrund

Mangsidig och bred utbildning &r ett tydligt monster for vara deltagares bakgrunder.
Utbildningarna skiljer sig alltifran; massageterapeft, kiropraktik, personlig tranare,
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grupptraningsinstruktor, fystranarutbildning, idrottspedagogik, kettelbelinstruktor,
idrottskonsulent, idrottsledare. Utdver detta har de alla varit aktiva som fotbollsspelare pa ett
eller annat satt, nagra till och med pa mycket hog niva i Sverige (allsvenskan, superettan). Nagot
som de alla poéngterar vad géller bakgrund till deras nuvarande roll som fystrénare ar betydelsen
av en bred utbildningsbas att sta pa, for att kunna gora ett sa bra jobb som majligt. Noterbart ar
att fyra av sex av vara deltagare gor sitt forsta som ar som fystréanare i sin klubb.

Pa fragan om vad som ér det bésta att jobba som fystranare har vi nagra eniga svar men nagra
skiljer sig. De flesta ar eniga om att det basta & mangsidigheten och det sociala med yrket.
Andra forklarar att det basta ar att man far jobba med sitt storsta intresse genom att félja lagets
och individernas utveckling bade fysiskt och fotbollsmassigt under en langre tid.

Samtliga deltagare ar 6vertygade om att styrketraning ar otroligt viktigt att utféra som
fotbollsspelare. Med fotbollens komplexitet vad galler kroppsrorelser &r styrketraningen en
otroligt viktig ingrediens tillsammans med manga andra menar dem. Ett annat noterbart syfte ar
givitvis att styrketréning &ar skadeforebyggande, som samtliga deltagare instammer i. Vidare
namner samtliga deltagare att deras tidigare erfarenheter som spelare har haft inflytande pa
arbetet de gor idag pa ett eller annat satt. Nagra har varit med om skador som stoppat deras
karriar, men det har senare blivit en motivationsfaktor till att hjalpa andra att inte drabbas av
samma sak. Andra menar att man hela tiden lart sig och tagit med sig erfarenheter bade som
spelare och ledare till den man &r idag.

4.2.2 Periodisering

Begreppet periodisering &r vida kant hos alla fystranare som deltagit i studien. Det som skiljer
dem &t ar hur de praktiserar begreppet i sitt dagliga arbete. Fem av tranarna héavdar att de stravar
mot en linjar struktur eller att de har en tanke om att styrketréning ska vara linjart strukturerad
med uppbyggnadstraning foljt av mer explosiv traning. Hur den linjéra traningen ar uppbyggd
beror delvis pa resurser hos klubbarna och fystranarna, aven klimatet kan ha en paverkan hur de
valjer att lagga upp sin traning. Vidare berattade en tranare att hans ledarkap har forandrats fran
en linjar inriktning till en mer icke-linjar inriktning, vilket beror pa att han anser att denna typ av
langsiktiga planering inte & genomforbar i dagslaget. Han havdar ocksa att traningen blir mer
situationsanpassad och individuellt inriktad.

De flesta klubbar inleder styrketraningen direkt efter att foregaende sasong ar avslutad, medan
andra startar styrketraningen efter det uppehall som ofta ager rum efter avslutad sasong. Under
uppehallet har de flesta av tranarna delat ut traningsprogram till spelarna som ska foljas under
uppehallet. Huruvida dessa f6ljs kan bland annat ses i de tester som fyra av tranarna beréttar att
de anvander. Hur dessa tester ser ut beror helt pa resurser, vissa klubbar har tillgang till mer
avancerade metoder, medan andra far hantera situationen efter forutsattningar.

Antalet styrketraningspass i veckan under forsasong varierar beroende pa klubb, spannet ligger
pa mellan ett till fyra styrkepass i veckan. Detta &r nagot som ocksa varierar beroende pa
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resurser. Tva fystranare berattade att de tranade ett gemensamt pass i veckan, da det inte fanns
mojlighet till fler pass dn ett. Vidare var det en klubb som tranade med ett intervall pa tva pass i
veckan. En forening tranade tre pass dér ett pass var ett helt styrketrdningspass medan de andra
tva kunde kombineras med fotbollstraningen. Den klubb som tranade mest hade fyra pass
styrketraning under forsasong och en annan klubb hade mellan tre till fyra styrkepass i veckan
under forsésongen.

Resultaten visade att alla klubbarna hade tillgang till traningsredskap pa sina
traningsanlaggningar, fem av klubbarna hade dessutom tillgang till gym pa sina anlaggningar,
den klubb som inte hade ett gym pa traningsanlaggningen hade tillgang till ett som geografiskt
lag nara i forhallande till klubbens traningsanlaggning. Det var dven en klubb som valde att
bedriva sin styrketraning pa en annan anlaggning &n den de sjalva hade tillgang till pa sin. Tva
klubbar beréttade att de hade en varierad traning dar de anvénde sin egen
styrketraningsanldggning, men ibland forflyttade sig till en inomhushall dar de trdnade en annan
typ av styrketraning. Nagra utav tranarna berattade dven att ett vanligt fenomen &r
styrketraningen bedrivs pa den fotbollsplan klubben har tillgang till, da med utrustning som
tillhdr klubbarna gym eller redskap fystranarna har med sig.

Alla klubbar har pa ett eller annat sétt individanpassad traning. Tva utav klubbarna har
noggranna kravprofiler pa varje spelare dar traningsprogrammen kan konstrueras efter vad varje
spela behover forbattra bade for att forhindra skador och forbattra fysiologiska egenskaper. En
klubb arbetar ocksa med individuella traningsprogram som ar anpassade efter positionen varije
spelare har. Medan en annan tranare menar att deras individuella styrkeprogram baseras pa
spelarnas skador eller problemomraden och ar konstruerade for att stabilisera dessa omraden och
att programmens utseende hela tiden skiftar i struktur och innehall. En tranare beréattar att han
anvander sig av feedback som grundas i de tester han utfér infor saésongen, dar han talar om vad
spelaren bor tanka pa for att undvika skador och 6ka i styrka pa 6nskat omrade. En tranare menar
att de inte har nagra individuella program nagot som beror pa resurser och darfor har den
aspekten uteslutits. Dock menar tranaren att individuella traningsprogram ar nagot att strava efter
och hade resurser funnits hade dessa anvénts.

Gallande motivationen anser alla tranare att det ar viktigt med motiverade spelare, den viktigaste
aktionen ar att fa spelarna inforstadda med varfor de gor en speciell Gvning och pa vilket satt det
gynnar dem som fotbollsspelare. Pa detta satt jobbar alla tranarna med motivationen sa spelarna

forstar vikten av disciplin i styrketraningen. Vidare tas inga speciella atgarder for att arbeta med

motivationen.

4.2.3 Styrketraning

Deltagarna ar eniga om att man prioriterar hela kroppen nar det géller planeringen av
styrketraningen. Det variabler som understryks och upprepas finns i mellan dem &r; explosivt,
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nederkroppen, fotbollsspecifikt, individanpassat, balansen. Majoriteten av deltagarna medger
aven att kroppen kan delas in i prioritetsgrad nar det géller val av 6vningar. Med detta menar
man att benen samt balstyrkan prioriteras till hog grad pa grund av skaderisken i benen.

Angaende set och repetitioner finner vi bade likheter och skillnader i deras traningsupplagg. Vad
galler repetitioner finner vi likheter dar man anpassar repetitioner beroende pa vilket syfte man ar
ute efter. Manga beskriver att i borjan av forsasongen vill man bygga upp en grundstyrka hos
spelarna och jobbar darefter med manga repetitioner, vilket skapar uthallig muskulatur. Sedan ju
narmare sasongsstart man kommer, desto mindre repetitioner jobbar man med, for att komma at
explosiviteten i muskulaturen. Antalet repetitioner varierar i deltagarnas svar men &r anda inom
ett rimligt noterbart spann. atta till femton repetitioner nar de pratar uthallighet och
uppbyggnadsfas, och mellan tre till sex dar de pratar explosivfas. Vad géller antalet set finner vi
att en av deltagarna hela tiden jobbar med tva set, oavsett om det &r i borjan av forsasongen eller
i slutet. Resterande av deltagarna beskriver mestadels tre set som ett standardval.

Gallande val av 6vningar talar deltagarna manga ganger om samma och detta ar exempelvis;
knabdjningar, frivandingar, chins, dips, olympiska lyft, marklyft, utfallsteg, bankpress,
hopptraning, step-up. Argumenten till varfor man véljer dessa typer av 6vningar later likadant
hos dem alla, och det ar for att dvningarna anses som fotbollsspecifika. Fyra av deltagare ndmner
aven nagon gang under intervjun att styrketraningen ibland anpassas efter spelarens specifika
position pa fotbollsplanen (positionsanpassad styrketraning). Tva av deltagarna namner att de
anpassar styrketraningen efter individens behov (individanpassad styrketraning).

4.2.4 Sammanfattning

For att sammanfatta finns det bade likheter och skillnader i intervjupersonernas arbetssitt i sina
roller som fystranare.

Vad géller bakgrunden till deras fystrédnaryrke kan vi konstatera att samtliga har en bred
utbildning inom fysiologi och tranarskap (tabell 1). Deltagarna har jobbat olika lange som
fystranare i fotbollsklubbar, men alla har spelat fotboll sjalva under tidigare ar och bar med sig
erfarenhet ifran detta. Vidare anser alla att styrketraning &r ett otroligt viktigt verktyg att tillampa
for att bli en komplett fotbollsspelare.

| periodiseringen ar det en klar majoritet som riktar in sig pa en linjar periodisering da det endast
ar en tranare som har en mer icke-linjar filosofi (tabell 1). Det mest aterkommande var att
styrketraningen borjade direkt efter avslutad sésong dar man utfor mellan ett till fyra
styrketraningspass i veckan beroende pa forening. Alla klubbar har ett individuellt tankande vad
galler styrketraningen av sina spelare. Hur detta realiserar sig i praktiken ar nagot som ar
varierande beroende pa klubbens forutséttningar.

Angaende styrketraningsstruktur och utformning finner vi i stort att deltagarna ar eniga. Till att
borja med belyser alla deltagare att man fokuserar pa att trana hela kroppen styrkeméssigt.
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Ovningarna anpassas mestadels at en fotbollsspecifik grundtanke for att fa det s& matchlikt som
mojligt (tabell 1). 1 borjan av forsasongen jobbar man med att fa en grundstyrka genom att arbeta

med fler repetitioner och lattare vikt, for att sedan 6verga till farre med mer vikt ju narmare

sasongstart man kommer for att fa upp explosiviteten i muskulaturen. De 6vningar som kommer
pa tal mestadels ar; knabojningar, frivandingar, chins, dips, olympiska lyft, marklyft, utfallsteg,
bankpress, hopptraning, step-up.

Tabell 1. Sammanfattning av fystrdnarnas uppfattningar kring de tre temana.

Tid i Bakgrund Periodisering Styrketraning
Klubb
Andreas | 4 Jobbat inom Linjar Hela kroppen,
man | fysiologibranschen pa positionsanpassad,
heltid sedan 1995. fotbollsspecifikt
Tidigare fotbollsspelare.
Utbildad
grupptraningsinstruktor
och personlig trénare.
Kim 4 Fystranarens andra Linjar Hela kroppen,
man | fotbollsklubb. Tidigare positionsanpassad,
fotbollsspelare. Utbildad fotbollsspecifikt
massageterapeut
och fystrénare
Bjorn 6 ar | Arbetat som fystranare Icke-linjar Hela kroppen,
sedan manga ar. individanpassat,
Tidigare fotbollsspelare. fotbollsspecifikt
Utbildad pa gymnastik-
och idrottshdgskola,
fysutbildningar och
empirisk erfarenhet
Tobias | 4 Arbetat som fystranare Linjar Hela kroppen,
man | sedan manga ar. individanpassat,
Tidigare fotbollsspelare. fotbollsspecifikt
Utbildad
idrottskonsulent och
kiropraktor.
Fredrik | 4 Arbetat som fystranare i Linjar Hela kroppen,
man | 8 ar. Forre detta positionsanpassad,

elitfotbollsspelare.
Utbildad funktionell
tréanare, avancerad
kettlebells instruktor
samt mental radgivare.

fotbollsspecifikt
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Joakim |8 Arbetat som fystranare i Linjar Hela kroppen,

man | mer an 40 ar. Tidigare positionsanpassad,
fotbollsspelare. Utbildad fotbollsspecifikt
idrottspedagog pa

universitet och aven stor
empirisk erfarenhet

5. Diskussion

| den forsta delen av detta avsnitt kommer vi att diskutera uppsatsens metodologiska
overvaganden och kritiskt granska tillvagagangsprocessen for studien. | den andra delen av
kapitlet kommer resultaten att diskuteras och vi kommer att gora jamforelser med tidigare
forskning.

5.1 Metoddiskussion

Till att borja med blev inte metodiken angaende kontaktfasen med intervjupersonerna helt
optimal. Det tog lang tid att fa gensvar fran vissa respondenter vilket gjorde att tidsschemat fick
framskjutas. Patel, Davidsson (2011) rekommenderar en flerstegsmetod dar man under
kontaktfasen sjalv ringer upp till sina utvalda och ger ytterligare information samt foreslar
intervjutid, efter att ha skickat ut ett informationsbrev. Detta hade kunnat underlatta planeringen
och eventuellt kunnat tidigarelagga intervjuerna. Vidare skulle informationsbrevet (bilaga 2)
kunnat ha en omformulering i den meningen att forfattarna skulle tagit nasta steg i kontaktfasen,
istallet fOr att lamna ansvaret till mottagarna.

Studien hade kunnat utg6ra en storre kartlaggning med en storre deltagargrupp. Deltagargruppen
begréansades till sex deltagare pa grund av att de arbetade i naromradet. Bortfallet av 6vriga fran
urvalsgruppen ar darfor ganska stor. En nackdel med var begransning ar att den stora
urvalgruppens asikter och tankar forbitsetts. Men dock tror vi att dessa sex personer star for den
generella bilden av hur fystranare arbetar och resonerar kring de givna fragorna. Respondenterna
i deltagargruppen bedémdes typiska utifran urvalsgruppen och darmed uppskattar vi
trovardigheten som relativt tillforlitlig. Men sannerligen hade en storre deltagargrupp ur
populationen utgjort en mer vedertagen kartlaggning samt skapat ett trovardigare resultat.

En fordel med den lokala deltagargruppen var att intervjuerna kunde goras genom personliga
moten vilket medfort att vi kunnat kontrollera att dessa &r de personer som de utgett sig for att
vara. Trovardigheten kan enligt Gronmo (2006) vara svar att bedéma under kvalitativa
intervjuer, for att intervjupersonerna kan undanhalla viktig information. Vidare menar férfattaren
att det kan ske pa grund av att respondenten svarar pa ett satt som denne tror att vi
korrespondenter vill att den ska svara. Det ar givetvis oerhort svart att kontrollera men vi vill
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framfora en medvetenhet kring denna mojliga problematik och har forstaelse att det kan ha hant
vid nagra fragor.

Metoden som anvandes for studien ar kvalitativ och valdes med hénsyn till &mnet och studiens
syfte. Det gar inte att utesluta att studien inte hade kunnat genomforas med en kvantitativ
struktur. En kvantitativ metod hade kanske till och med gett mer precisa svar och tvingat trénarna
till att strukturera sina svar mer. Dock hade en kvantitativ studie inte fatt med de bakomliggande
faktorer till att tranarna valjer att anvénda de metoder som de gor. Inre tankar och viktiga
aspekter i ledarskapet hade inte kunnat identifieras pa samma satt som med en kvalitativ studie.
Detta ar en starkt bidragande aspekt till att studien &r designad enligt nuvarande struktur.

Eftersom uppsatsen har for avsikt att ur fystranarnas synvinkel identifiera vissa aspekter gallande
styrketraning som innehall och tidsaspekt, har alltsa intervjupersonerna en viktig roll i detta. En
nackdel med en intervjugrupp, i synnerhet en intervjugrupp dar respondenterna i fraga jobbar pa
elitniva och konkurrerar med varandra kan vara att de paverkar varandra och inte vill delge sina
personliga asikter, och kanske till och med undanhaller viktig data. Vetskapen om att en
konkurrent ska fa tillgang till ens metoder kan vara en faktor till att respondenterna valjer att inte
delge viss information, alternativt att speciella metoder inte ska bli offentliggjorda. Denna aspekt
ar svar att bevisa och kan da paverka pa resultatet.

Nagot som ocksa paverkar trovardigheten ar instrumentet som anvandes for forskningen. Oavsett
anvandare tenderar intervjupersonernas uppfattningar om intervjuaren paverka responsen pa
fragorna (2.2). Nagot som &r utom kontroll for den som anvénder instrumentet. Atgérder att vidta
ar dock att forsoka délja sa lite av “jaget” som mojligt. Dér av kan det skilja i 6ppenhet vad
galler den sista intervjun som agde rum via frageformular och telefonkontakt an de intervjuer
som gjorde ansikte mot ansikte. VVad vi inte heller kan utesluta &r att respondenterna uppfattat
vara attribut som positiva, intervjuer ansikte mot ansikte ger en bra magjlighet att visa s3 mycket
av sitt jag som maojligt men hur respondenten uppfattar jaget som positivt eller negativt ar nagot
som kan vara en betydande faktor for informationen som delgetts. Darfor kan det inte uteslutas
att annat resultat skulle uppkomma med samma instrument fast med andra intervjuledare.

5.2 Resultatdiskussion
5.2.1 Bakgrund

Samtliga fystranare har tidigare varit fotbollsspelare pa olika nivaer och samlat olika erfarenheter
ifran detta. Nagra av dem har skadat sig under spelarkarriaren vilket gjort att de blev tvingade att
sluta, men det har ocksa blivit en vandpunkt i deras karridrer och for nagra ett steg in i
fysiologins varld. Ovriga fystranare har andra specifika orsaker till sitt fystranaryrke, dar
samtliga instammer att deras tidigare idrottserfarenheter paverkat de till det dem star for idag
som (Lortie, 1975; Ekberg, 2009).
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5.2.2 Periodisering

Fem av sex tranare beskrev att de tranade efter en linjart periodiserad linje och en hévdade att
hans traning utgick fran en icke-linjar orientering. De studier som namnts tidigare har visat att
det inte rader nagon skillnad mellan de olika inriktningarna sett till utveckling av fysiska
kvalitéer (Baker m.fl., 1994; Buford m.fl., 2007; Hoffman m.fl., 2009) eller att icke-linjar
periodisering bidrar till storre forbattringar sett till styrka, och sprintférméaga (Rhea m.fl. 2002;
Monteiro m.fl., 2009; Mann m.fl., 2010) jamfort med linjar periodisering. Resultatet visade att en
tranare utdvade ledarskap som var icke-linjart vilket enligt vissa studier bidrar till en storre
forbattring &n det linjéra.

Den tranare som beskrev att han hade en icke-linjar linje i styrketraningen beréttade att hans
tidigare haft en linjar inriktning men att numera &r det inte mojligt pa grund av fotbollens
upplagg med matcher och andra faktorer. Han &r ocksa den enda tranaren som varit verksam i
mer &n ett ar i sin nuvarande forening. Detta visar pa att tranarens installning till periodisering
ocksa kan variera med tiden och att ledarskapet hela tiden forandras hos tranarna.

5.2.3 Styrketraning

Fem av sex fystranare redogor for att styrketraning under forsdsong ar viktigt sett ur ett
skadeforebyggande syfte, vilket kan kopplas till tidigare ndmnd forskning (Askling, m.fl, 2003;
van Beijsterweldt m.fl 2013). Samtliga fystranare &r eniga om att en annan del av styrketrédningen
ar att utveckla fysiologiska egenskaper som ar till nytta for en fotbollsspelare. Som exempel
namner alla fystranare att snabbhet eller explosivitet ar dnskade attribut hos fotbollsspelare.
Dessa kvalitéer ar otroligt viktiga, nagot dven forskning instammer i (Bangsbo m.fl., 1991;
Helgerud m.fl., 2002; Wislgff m.fl., 2004; Christou m.fl., 2006; Smith m.fl., 2013)

Nagot som ocksa visade sig i resultaten var att alla klubbar pa ett eller annat satt arbetade med ett
fotbollsspecifikt och individualistiskt tankande med sina adepter, hur detta gestaltar sig beror pa
klubbens resurser, men alla har en gemensam uppfattning att man bor stréva efter att alla
individer ska trana efter egna forutsattningar for att fa bésta resultat (Baechle m.fl. (2008; Boone
m.fl., 2012).

En stor paverkade faktor pa styrketraningen ar klubbarnas resurser. Resultatet har visat hur
fystranarna arbetar utifran klubbens resurser som &r valdigt olika, vilket paverkar hur stort
utrymme fystranarna far att arbeta pa i forhallande till fotbollstraningen. En klubb med stora
resurser har andra forutsattningar och storre moéjligheter an en klubb som inte har det, framfor
allt gallande traningstillfallen som agnas at styrketraning. Darfor gar det inte att utesluta att
samma fystranare hade kunnat arbeta pa ett annat satt om denne haft storre resurser &n de som
finns att tillgangliga i dagslaget. Vid storre resurser hade stérre vikt kunnat laggas pa
individuella program till spelarna och fler traningstillfallen hade kunnat ges.
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5.3 Slutsatser

Uppsatsen har behandlat begreppen bakgrund, periodisering och styrketréning for att redogéra
hur sex fystranare som &r anstéllda hos fotbollsklubbar inom den svenska herreliten uppfattar
dessa. Bakgrunden har varit véldigt varierande for tranarna, en gemensam namnare har dock
varit att alla har en fotbollsbakgrund. Utbildningarna har varit véldigt varierade och ingen
gemensam koppling har kunnat dras mellan dessa, alla tranarna medger dock att deras bakgrund
paverkar ledarskapet.

Gallande periodiseringen var det fem av sex tranare som bedrev en linjart strukturerad
styrketréning och en som inte gjorde detta. | forskningen finns det flera studier som stodjer det
icke-linjara ledarskapet, men dven studier som inte visar nagon skillnad alls. En slutsats som kan
dras kring periodiseringen ar att den paverkas starkt av fotbollstraningens upplagg samt att
majoriteten av tranarna foredrar den linjéara inriktningen.

Gallande styrketraningen ar gemensamma namnare mellan alla trénare att dvningarna ska vara
fotbollsspecifika och individanpassade. Dock har alla tranare olika resurser och mojligheter
géllande detta. Vilket innebér att fystrdnarna med storst resurser kan gora mer utférliga
traningsprogram till sina spelare medan fystranare med inte lika stora resurser inte kan géra detta
lika utforligt. Dock har alla tranare en gemensam grundtanke att traningen ska vara
individanpassat.

5.4 Framtida forskning

Vi vill lyfta fram studien som en maéjlig utgangsram till vidare forskning inom amnet
styrketraning. Under studiens framfart har det framkommit att vissa delar kan vidareutvecklas.
En implikation skulle kunna vara att bredda urvalsgruppen for att pa sétt kunna generalisera
resultaten ur ett bredare perspektiv. Aven att ha en storre geografisk spridning skulle kunna
precisera studiens tillforlitlighet. En annan implikation skulle kunna dras till uppsatsens
genomforande, dar man hade kunnat atga fran en kvantitativ inriktning med ett nagot justerbart
syfte. D& hade man exempelvis kunnat anvanda enkéter dar fragestallningarna varit liknande
denna uppsats, men dar svaren blivit betydligt tydligare och mer precisa genom att ha konkreta
svarsalternativ. En ytterligare implikation angaende temat periodisering skulle kunna vara att
man undersdkt och foljt upp planeringen av styrketraningen under en hel sasong for att fa ett
bredare perspektiv.
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7. Bilaga

7.1 Intervjuguide

Tema. 1: Bakgrund - Intresse och forankrad kunskap
e Hur lange har du varit verksam i klubben?

e Vad har du for bakgrund till din nuvarande roll som fystranare? (Utbildning, yrken
e Vad tycker du &r det basta med din roll som fystranare?
e Hur viktigt ar det med styrketraning for fotbollsspelare tycker du?

e Vad har du for tidigare erfarenheter inom fystraning som du tar med dig i den traningen
du planerar/genomfor idag?

Tema. 2: Periodisering
Undertema 1: Periodiseringsbegrepp
e Vissa studier tar upp begrepp som linjar periodisering och icke-linjar periodiseringen, vad
ar dina tankar om detta? Ar detta ndgot du tanker pa kring ditt ledarskap?
Ex. linjar periodisering innebdr att man f6ljer ett antal Ovningar vecka till vecka, det enda
som forandras ar volymen och intensiteten

Undertema 2: Periodiseringscyklar - mesocykel + microcykel
e Hur langt innan seriepremidren borjar ni med styrketraning?

e Hur ser den langsiktiga planeringen ut under forsasongen?
e Hur manga ganger i veckan jobbar varje spelare med styrketraning under forsasongen?

Undertema 3: Inre- och yttre faktorer
e Hur ser tillgangen till material pa din arbetsplats? Anvander du i sa fall dessa resurser?

e Hur jobbar ni med motivationen under férsdsongen? Annorlunda jamfért med vanliga
sésongen?

e Hur stor hénsyn tar du till individanpassad traning?
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Tema. 3: Styrketraning

Undertema 1: Vad

Traningsinnehall:
e Vilken typ av styrketréning prioriterar ni?
e Hur delar ni in kroppen i 6vningsurvalet?

Undertema 2: Hur

e Hur tdnker ni med repetitioner och set under dvningarna?
e Ser detta olika ut beroende pa var i férsasongen ni ar?

Undertema 3: Varfor
e Vilka muskelgrupper lagger ni mest fokus pa vad galler styrketraning?
e Hur tanker ni géllande val av 6vning?
e Varfor dessa dvningar?
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7.2 Informationsbrev till Fotbollst6reningarna

Hej!

Vi ar tva studenter som laser ett program kallat Sports Coaching pa Goteborgs universitet. Vi ar
inne pa slutet av det tredriga programmet och ska nu under varterminen skriva var
kandidatuppsats.

Eftersom vi bada ar valdigt intresserade och engagerade i bade fotboll och fysisk traning, vill vi
darfor skriva och forska kring detta. Det vi bestamt oss for att fordjupa oss kring ar hur
elitklubbar lagger upp (periodiserar) sin styrketraning under forsasongen samt styrketréaningens
innehall. Vi vill undersoka om det eventuellt finns en rod trad i hur elitklubbar lagger upp sin
fystraning under forsdsongen.

Vi har valt att fordjupa oss pa elitfotbollsklubbar i Goteborg, darfor undrar vi om ni vill stélla
upp pa en traff dar vi diskuterar era tankar kring amnet och om hur traningsupplagget kring
styrketréning ser ut i er klubb?

| sa fall kommer vi 6verens om tid och plats for en kort intervju dar vi staller nagra korta fragor
om just fystraningen i er klubb. Givetvis kommer vi &ven ge er ett exemplar av uppsatsen nar den
ar klar sa ni kan ta del av resultatet.

Tanken &r att dessa méten halls Vecka 16, darfor vill vi garna att ni aterkopplar med eventuella
tidsférslag och plats? Vi anpassar oss efter era tidsforslag.

Tack pa forhand!

Med Vanlig Halsning
Christopher Jansson & Mattias Lindberg
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Konstantin Kougioumtzis

Universitetslektor pa institutionen for kost- och idrottsvetenskap
Tel: 031-786 2640

Mail: konstantin.kougioumtzis@gu.se

Besoksadress: Laroverksgatan 5, Goteborg
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