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Bakgrund En elitidrottare utsatts for mycket press och stress i idrottssammanhang
samtidigt som att de behdver fa vardagen att flyta. Dock finns det begransat
med forskning kring hur vardagslivet upplevs av en elitidrottare. Den
arbetsterapeutiska teorimodellen ValMO belyser att om en aktivitet i vardagen
sétter hdg press och tar upp mycket tid kan det bidra till en obalans mellan
andra delar i vardagen. Vidare betonas vikten av att ha ett balanserat
aktivitetsmonster for att uppna halsa och vélbefinnande i vardagen.

Syfte Syftet var att undersoka elitidrottares upplevelser av deras vardagsliv kopplat
till hdlsa och vélbefinnande.

Metod Studien var en kvalitativ intervjustudie med en induktiv ansats. Det utférdes
sex semistrukturerade intervjuer med elitidrottare om deras upplevelser av sitt
vardagsliv. Den insamlade data analyserades utifran en kvalitativ
innehallsanalys.

Resultat | studien framkom ett 6vergripande tema som var: Elitidrott paverkar livstilen i
vardagen. Det framkom tre huvudkategorier: Balans mellan idrott och vardag,
anpassningar och prioriteringar och psykisk halsa samt tio underkategorier.

Slutsats Det hade kunnat vara aktuellt med en arbetsterapeut som kan stotta elitidrottare

att fa en lagom fordelning av aktiviteter i vardagen for att uppna hélsa och
valbefinnande. Detta genom att kartlagga balansen i vardagen, vilket hade
kunnat bidra till en 6kad struktur och kontroll pa vardagslivet utanfor idrotten.
Ytterligare framtida forskning behovs for att fa en mer fordjupad bild av
elitidrottares vardag inom aktivitetsvetenskapen.
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Athletes, human activities, health, lifestyle, personal satisfaction
By Open Al, Chat GPT

An elite athlete is subjected to a great deal of pressure and stress in sports
contexts, while also needing to make their everyday life run smoothly.
However, there is limited research on how elite athletes experience their
daily lives. The occupational therapy theoretical model ValIMO
highlights that if an activity in daily life places high pressure and takes up
a lot of time, it can contribute to an imbalance between other parts of life.
Furthermore, it is emphasized that having a balanced activity pattern is
crucial for achieving health and well-being in daily life.

The aim was to investigate elite athletes' experiences of their daily lives
in relation to health and well-being.

The study was a qualitative interview study with an inductive approach.
Six semi-structured interviews were conducted with elite athletes
regarding their experiences of their daily lives. The collected data was
analyzed using qualitative content analysis.

The study revealed an overarching theme: "Elite sports affects daily
lifestyle." Three main categories emerged: Balance between sports and
daily life, Adaptations and priorities, and Mental health, along with ten
subcategories.

It might be relevant to have an occupational therapist to support athletes
in achieving a proper balance of activities in daily life to promote health
and well-being. This could be done by mapping the balance in daily life,
which might contribute to increased structure and control over life
outside of sports. Further future research is needed to gain a deeper
understanding of elite athletes' daily lives within the field of occupational
science.
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Bakgrund

World Health Organization (1) beskriver halsa som ett tillstand av valbefinnande nar det
galler de fysiska, sociala och psykiska aspekterna. Det vill séga inte bara franvaron av
sjukdom eller funktionsnedsattning. Vidare innefattar begreppet att hélsa bor vara en réttighet
for alla manniskor oavsett religion, politiska asikter, ekonomi eller socialt tillstand (1, 2).

Elitidrott ar ett komplext begrepp som har olika definitioner i olika sammanhang (3).
Begreppet kan anvandas for allt ifran en OS-medaljor till universitetsidrottare samt variera
beroende pa vilken idrott. Det innefattar bade personer som idrottar pa en hog internationell
niva och en lagre nationell niva. I studien jamfordes olika definitioner av begreppet elitidrott
for att hitta en lamplig definition som kan anvandas inom forskning. Det framkommer fyra
kriterier att utga ifran for att bedoma vad som ar elitidrott. Dessa var att idrottaren har en hog
prestationsstandard, vilket innebér att idrottaren befinner sig pa en nationell eller
internationell niva i sin idrott. Det andra Kriteriet var att det fanns en framgang genom
medaljer, rekord eller titlar. Tredje kriteriet innebar minst flera ars erfarenhet i idrotten och
det fjarde kriteriet innefattade konkurrensfaktorn inom den idrotten som bedrivs. Det vill sdga
landet eller idrottens konkurrens bedémde om idrottarens niva var pa elitniva (3).

Aven Riksidrottsforbundet (4) har sokt efter en definition pé elitidrott och lyfter flera faktorer
som paverkar definitionen. Struktur och ekonomi styr en stor del av idrottandet, men det styrs
ocksa av hur mycket tid, vilja och engagemang en individ lagger ner pa idrotten. Dessa
faktorer visar pa att det behovs ett mangfaldhetsperspektiv for att definiera elitidrott (4).

Det finns positiva effekter med idrott sdsom att fysisk aktivitet ar bra for kroppen vilket kan
visa sig genom att idrottare generellt har en béattre hélsa &n icke-idrottare (5). Idrottandet kan
ocksa skapa ett socialt sammanhang och relationer genom att tillhdra en idrottsverksamhet
(6). Tavlingsidrotten &r en del av elitidrottares karriar och det ar dar dem far mojlighet att visa
upp allt dem lart sig och har tranat for under en lang tid (4). Tavlingsidrotten kan dessutom
upplevas utmanade och rolig. Vidare beskrivs att tavlingsidrott kan ge ett egenvérde genom
att idrottsutévning ger mer &n bara att utféra en aktivitet. Det kan bidra till halsa och
framgang i idrotten som i sin tur kan medfora ett varde med att bedriva tavlingsidrott (6).
Trots alla fordelar med idrott kan dock elitidrott ge negativa halsoeffekter. Detta kan som
ungdom vid tidig elitsatsning medftra en 6kad risk for bland annat skador, press och skeva
sociala normer, nar idrottsverksamhetens mal enbart &r prestationen och vinsterna (6).

| en studie om idrottare pa hog niva undersoktes hur kopplingen mellan socialt stod samt
negativa sociala interaktioner kunde paverka valbefinnande, stress och utbrandhet (7).
Resultatet visade pa att det fanns samband mellan socialt stod och valbefinnande. Medan
utbrandhet och utmattning visade sig paverkas av stress och negativa sociala interaktioner.
Idrottarnas personliga egenskaper paverkade ocksa resultatet. Det framkom att genom att ha
en optimistisk syn pa livet sa bidrog det till valmaende samtidigt som vid negativa kanslor
sasom oro, stress eller ilska i idrotten kunde det kopplas till utbrandhet och samre
valbefinnande (7).

Enligt Gustavsson m.fl. (8) férekommer det rédsla for att misslyckas i sitt idrottande samt
psykologisk stress och utbrandhet bland unga elitidrottare. Studiens resultat visar pa hur
deltagare upplevde symtom som liknade psykologisk stress och utbrdndhet. Dessutom
forklaras det att de som upplever hog rédsla for att misslyckas l16per hogre risk for att bli



utbranda. Vidare kan resultaten i studien visa pa att utbrandhet och psykologisk stress for
idrottare & komplext och inte enbart beror pa radslan att misslyckas inom idrotten (8).

Det har gjorts en studie som beskriver elitidrottares partners upplevelser av idrottens paverkan
pa deras liv (9). Flera deltagare uttryckte att elitidrotten kan paverka svarigheten i att planera
att gora saker tillsammans och paverkade spontaniteten i att hitta pa saker. Studiens resultat
visar darfor pa att elitidrott kan paverka privata relationer samt vardagslivets vélbefinnande i
form av upplevd stress (9).

The value and meaning in occupations model (ValMO) (10) &r en arbetsterapeutisk
begreppsmodell som kan anvéndas for att beskriva manniskors aktiviteter i vardagen. Det
unika gorandet for varje individ formas genom personen, aktiviteten och miljon.

ValMO forklarar gorandet utifran olika aktivitetskategorier, varden och perspektiv. Det
beskrivs hur de tre triaderna samspelar och paverkar varandra. Perspektivtriaden innefattar
synen pa manniskors gorande i olika tidsperspektiv medan vardetriaden beskriver hur en
individ vardesétter en aktivitet. VVardetriaden ar uppdelad i tre vardedimensioner som
innefattar konkret, sociosymboliskt samt sjalvbelonande vérde. Ett konkret varde kan vara ett
synligt resultat, en produkt eller en forbattrad férmaga, det sociosymboliska vardet daremot
innebar att utféra aktiviteten tillsammans i ett socialt ssmmanhang. Medan det sjalvbelénande
vardet fokuserar pa den direkta beléningen som aktiviteten ger sasom glédje och
tillfredstéllelse for en individ. Ménniskans aktivitetsrepertoar kan delas in i fyra
aktivitetskategorier, vilka ar skotsel-, arbete-, lek- och rekreationsaktiviteter.
Skotselaktiviteter ar grundlaggande aktiviteter som manniskor gor for att skéta om sig sjalva
och omgivningen. Arbetsaktiviteter definieras daremot som det som gors for sitt uppehélle
sdsom att arbeta och studera. Kategorin lekaktiviteter innehaller allt gorande som upplevs
tillfredsstéallande och lustfyllt. Det ar aktiviteter som kan mojliggora att tanka bort masten som
en individ vanligtvis forvéntas att gora. Rekreationsaktiviteter ar sjalvvalda och kan ge
aterhamtning och avslappning. Detta kan innebara att vara i ett socialt sasmmanhang eller lasa
en bok. Rekreationsaktiviteter beskrivs som viktiga i vardagen for att skapa balans i livet
genom att aterhamta sig mellan allt annat gérande (10).

Vardagen &r styrd av arbete, familjeliv och olika behov som paverkar hur manniskor upplever
hélsa och valbefinnande. Hélsa definieras som en subjektiv upplevelse och inom arbetsterapi
menas det att hélsa innefattar att ha ett balanserat aktivitetsmonster. Att ha ett balanserat
aktivitetsmonster baseras pa varje unik individ och kan innebara att ha en lagom méngd av
varje aktivitetskategori i sin vardag. Manga manniskor lagger mycket tid pa arbetsuppgifter,
vilket kan utveckla ohalsa om det tar for mycket tid av andra betydelsefulla aktiviteter i
vardagen som ger ett varde. Dessutom kan manga uppleva att for mycket att gora staller hdga
krav pa den enskilda individen, vilket kan leda till obalans i vardagen (10).

Tidigare forskning visar pa existens av ohélsa och stress relaterat till en elitkarriar, bade
utifran elitidrottares partners perspektiv och deras egna upplevelser av bland annat tidig
elitsatsning, socialt stod och radsla for att misslyckas (6-9). En elitidrottare utsatts for mycket
press och stress i idrottssammanhang samtidigt som att de behdver fa vardagen att flyta. Dock
finns det begrénsat med forskning kring vardagslivet hos en elitidrottare och kan darfér vara
en viktig aspekt att undersoka. ValMo-modellen belyser att om en aktivitet i vardagen sétter
hog press och tar upp mycket tid kan det bidra till en obalans mellan andra aktiviteter i
vardagen. Vidare betonas vikten av att ha ett balanserat aktivitetsmonster for att uppna halsa
och vélbefinnande i vardagen. Detta kan innebdra att ha en lagom férdelning av
aktivitetskategorierna (10), vilket studien om partners till elitidrottare upplever att



elitidrottaren inte har. Detta eftersom idrotten prioriteras och bidrar till att sociala aktiviteter
valjs bort (9). Sociala aktiviteter kan enligt VaIMO innebéra rekreation som bidrar till
aterhamtning mellan andra aktiviteter (10). Foreliggande studie kan generera forskning kring
hur fordelningen av aktiviteter i vardagen ser ut for elitidrottare och om det finns nagon
upplevd aktivitetsbalans kopplat till halsa och vélbefinnande. Dessutom ett perspektiv pa hur
vardagen fungerar utanfor idrotten, exempelvis med utbildning och arbete samt andra
vardagliga aktiviteter.

Syfte

Syftet med denna studie var att undersoka elitidrottares upplevelser av sitt vardagsliv kopplat
till hdlsa och véalbefinnande.

Metod

Studiedesign

Studien var en kvalitativ intervjustudie som utgick fran en induktiv studieansats (11).
Intervjumetoden som anvéndes var en semistrukturerad intervjumetod. En semistrukturerad
intervju baseras pa en intervjuguide med guidade fragor utan krav pa specifik ordning eller pa
att alla fragor behover stallas. Strukturen mojliggor ocksa att stalla fordjupade foljdfragor
kring frageomradena och innebar darfor att fokuset ar mer pa att alla frageomradena som
lampar sig till syftet ar besvarade (12).

Urval

Sex elitidrottare, tva kvinnor och fyra méan, fran bade lagidrott och flera

individuella idrotter intervjuades. Idrotterna som inkluderades var klattring, dans, volleyboll,
langdskidor och langdistanslopning, se Tabell 1. For att hitta Iampliga deltagare till studien sa
stélldes foljande inklusionskriterier upp: Deltagarna bedrev en satsning genom att lagga ner
mycket egen tid pa sin idrott samt dven tranade och tavlade pa nationell eller internationell
niva. Urvalet av deltagare i studien baserade sig pa ett bekvamlighetsurval, vilket breddade
kunskapen om elitidrottares vardag inom flera idrotter (12, 13). Forfattarna kontaktade
idrottande personer i deras narhet for att fa vidare kontaktuppgifter till personer som
forfattarna inte hade nagon personlig koppling till, samt som uppnadde alla
inklusionskriterierna och darfor ansags vara relevanta for att delta i studien. Deltagarna
rekryterades darefter via ett meddelande pa Messenger och SMS dar det informerades kort
kring studien som skulle genomféras. Vidare kontakt holls sedan via mail med mer
information och en digital-lank till intervjun.

Tabell 1. Beskrivning av urvalsgruppen



DELTAGARE KON IDROTT
Deltagare 1 Kvinna Dans
Deltagare 2 Man Klattring
Deltagare 3 Kvinna Langdskidor
Deltagare 4 Man Volleyboll
Deltagare 5 Man Volleyboll
Deltagare 6 Man Langdistanslopning

Datainsamling

For att starka giltigheten skapades det en intervjuguide med tio fragor inklusive
uppvarmningsfragor kring olika frageomraden som svarade pa syftet (12,14) Frageomraden
som var relevanta for undersokningen var fragor om vardag, idrott, mental hélsa, sociala
aspekter och aterhamtning. Innan intervjuerna genomfordes gjorde forfattarna var sin
provintervju pa en anhorig for att testa intervjuguiden och inspelningsutrustningen.
Intervjuerna holls darefter digitalt, detta for att vissa deltagare inte hade mdéjlighet att
medverka fysiskt. Det beddmdes darfor att det var relevant att alla intervjuer gjordes digitalt
for att fa en sa lik metod som mojligt for alla deltagare. Detta ar ocksa utifran tidsaspekten ett
mer tidseffektivt satt och 6kade flexibiliteten for nér intervjuerna kunde &ga rum (12).
Intervjupersonerna kunde valja vilken plats intervjun skulle utforas pa och pa det sattet
sparades aven tid i form av att inte ta sig till ndgon gemensam plats. Alla intervjuerna
spelades in och genomfdrdes via den digitala plattformen Zoom och for att sékerstélla att
inget av det inspelade materialet skulle forsvinna spelades det dessutom in pa réstmemon pa
mobiltelefonen. Tre intervjuer hoélls av en forfattare och de andra tre intervjuerna holls av den
andra forfattaren. Detta fOr att deltagarna skulle k&nna sig trygga och att intervjun skulle
kannas som en naturlig konversation mellan tva parter.

Databearbetning

Intervjuerna analyserades enligt Graneheim och Lundmans kvalitativa innehallsanalys (15).
Analysen fokuserade pa det manifesta innehallet i materialet. Detta var den direkta och
tydliga innebdrden av vad som faktiskt sades i intervjun utan tolkning av den mer fordjupande
orsaken till varfor det uttrycktes (15). Forfattarna transkriberade ordagrant intervjumaterialet
individuellt for varje egen genomford intervju. Transkriberingen gjordes i ett
transkriberingsprogram i ett Word-dokument. Alla intervjuer lyssnades igenom for att justera
och lagga till ord och meningar som inte var korrekta i transkriberingsprogrammet.
Forfattarna laste igenom varandras transkriberingar och pabdrjade sedan den kvalitativa
innehallsanalysen. Det forsta steget var att plocka ut meningsenheter ur varje transkribering
som svarade pa syftet. Detta gjordes individuellt for att fa ett nytt perspektiv pa innehallet.
Materialet var jamnt fordelat, vilket innebar att varje forfattare transkriberade samt plockade
ut meningsenheter pa tre intervjuer var. Ett gemensamt dokument skapades som inneholl
tabeller dar varje meningsenhet klistrades in. Nastan steg i analysen var att gemensamt ga
igenom en meningsenhet i taget for att se om den svarade pa syftet. De meningsenheterna som
var lampliga kondenserades och déarefter kodades av forfattarna. Materialet diskuterades och
gicks igenom for att se om det fanns ytterligare meningsenheter som passade bra till syftet.
Nar alla sex intervjuer hade analyserats fran meningshet till kod gick forfattarna aterigen



igenom materialet for att ta bort koder som inte passade till syftet. Efter detta grupperades
koderna i tio underkategorier som koderna passade in i. Underkategorierna fordelades sedan i
tre huvudkategorier som beskrev varje underkategori. Det framtradde ocksa ett Gvergripande
tema som genomgaende passade till hur elitidrottare upplever sitt vardagsliv kopplat till halsa
och vélbefinnande, se tabell 2.

Tabell 2. Visar meningsenhet till dver

ripande tema i den kvalitativa innehallsanalysen.

Meningsenhet Kondenserad Kod Underkategori | Kategori Tema
mening
..Det ar ju ganska Humdoret Mental paverkan i Psykisk hélsa Elitidrott

[Mental halsa] latt nar man hela paverkas av vardagen péaverkar
tiden stravar efter att | prestationen livsstilen i

mmm, Ja. Det skulle jag p[estera béattre ogh vardagen

séga. Det 4r ju ganska latt nar | Dattre att man graver

man hela tiden stravar efter ner sig lite i varfor

att prestera battre och battre | Saker inte funkade

att man graver ner sig i varfor | eller att det gar ut

saker inte funkade eller och over mitt humor,

att det liksom gar ut éver mitt | Snarare att jag blir

humér, kanske snarare att jag | !ite bitter eller sur

blir kanske lite bitter eller att | Vissa dagar for att

jag blir lite sur allts vissa man gar runt och

dagar for att man gér runt och | t&nker pa saker som

tanker pa saker som har gatt | 9att dalig eller vad

daligt eller vad man kan géra | Man kan gora battre

battre..mm, men det gér ju men det gar upp och

upp och upp och ner, hehe. ner.

[annan aktivitet utanfor Det hander inte s& Vardagen bestar | Fa aktiviteter utéver | Anpassningar Elitidrott

idrotten] ofta. P4 vardagar s& | mest av jobb idrottandet och paverkar
&r den enda lediga och traning. prioriteringar livsstilen i
dagen vi har vardagen
onsdagar och vi har

Ja, det hander inte s3 ofta. tréning lite d och d&

Haha! Men som du sager s3 | Pa onsdagarna

pé vardagar s ar ju det den ocksd, extrainsatta

enda lediga dagen vi har ar trdningar och sadant

onsdagar och vi har traning sd jag gor valdigt

lite d& och dé p& onsdagar valdigt lite pa

ocksd, extrainsatta traningar | vardagarna, det blir

och sént dar. S& att jag gor mest jobb och

vl valdigt, valdigt lite p& traning.

vardagar. Det blir mest jobb

och tréning.
...Jag har varit pa tvd | Missar ofta Uppoffringar i Anpassningar Elitidrott
Aw pa mitt jobb de | firanden och vardagen och paverkar

Jag har inte varit pd en.. Eller | senaste fem aren. Jag | sociala prioriteringar livsstilen i

jag har varit pa tva stycken har inte varit med pd | sammankomster vardagen

AW pa mitt jobb pé de
senaste fem aren. Eh.. jag har
inte varit med pa en enda
julmiddag eller
sommaravslutning. Eh..och
man missar ju majoriteten av
manniskors fodelsedagar och
firanden och sant dar.

en enda julmiddag
eller
sommaravslutning
och man missar
majoriteten av
manniskors
fodelsedagar och
firanden...




Etiska dvervaganden

I enlighet med Vetenskapsradets riktlinjer (16) har denna studie tagit hansyn till flera etiska
principer. Studiens deltagare har fatt skriftlig och muntlig information via information- och
samtyckesbrev samt under intervjun. Informationen som tilldelades innehdll beskrivning om
studiens syfte och hur hanteringen av data och sekretess genomférs. Datan anvandes enbart i
studiesyfte och behandlades konfidentiellt genom att den transkriberades och analyserades.
Inspelningsmaterialet bevaras pa ett USB-minne tillsammans med de utskrivna
samtyckesbreven fran deltagarna med ansvar av kursansvarig pa institutionen for
neurovetenskap och fysiologi, arbetsterapi/fysioterapi pa Sahlgrenska Akademin vid
Goteborgs universitet i tio ar pa en saker plats. Inspelningen har raderats fran
inspelningsenheterna for att ingen obehorig ska fa tillgang till materialet.

Deltagarna i studien har fatt information om ratten till att avbryta sitt deltagande nar som helst
utan att forklara orsaken till avbrott. Detta genom att respektera deltagarnas autonomi och
sjalvbestammande som beskrivs som en grund av utgangspunkterna i etiska 6vervaganden
(16). Syftet med studien var att fa en inblick i elitidrottares vardagsliv utifran deras
upplevelser och erfarenheter, darfor lades stor vikt i att deltagarna kénde sig trygga under
intervjun. Forfattarna ansag att amnet kunde paverka kanslor hos intervjupersonerna men det
bedémdes inte foreligga nagon risk i att delta i studien. Detta da deltagarna behandlades med
respekt genom att ha deras hdlsa och vélbefinnande i beaktning (16). For att alla deltagare
skulle fa lika forutsattningar att delta har alla intervjuer skett digitalt. Forfattarna ansag ocksa
att med hjalp av digitala intervjuer togs det hansyn till deltagarnas trygghet i att de sjalva hade
mojlighet att paverka pa vilken plats som intervjun utfordes pa. Dessutom kan digitala
intervjuer minimera risken for att inte obehoriga tar del av informationen genom att sitta
ostort utan ljud runt omkring som ocksa skulle kunna paverka datainsamlingen (12). Studien
innefattas av ramen for kandidatarbeten och genererar déarfor ingen ekonomisk vinst for nagon
part. Eftersom det finns begransad forskning kring &mnet kan nyttan med studien vara att
skapa mer kunskap och forstaelse om elitidrottares vardag.

Resultat

Syftet med denna studie var att undersoka elitidrottares upplevelser om deras vardagsliv
kopplat till hdlsa och valbefinnande. | den kvalitativa innehallsanalysen framkommer det ett
overgripande tema som svarar pa syftet, detta ar elitidrott paverkar livsstilen i vardagen.
Temat framkommer genom att samtliga deltagarna uttrycker att idrotten prioriteras hégst och
att vardagen anpassas darefter vilket visar pa en paverkan i vardagen. For att fa en mer
fordjupad inblick i elitidrottares vardagsliv framkommer foljande tre kategorier, balans
mellan idrott och vardagen, anpassningar och prioriteringar och psykisk halsa. Dessa
kategorier baseras pa tio stycken underkategorier, se figur 1.
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Elitidrott paverkar livsstilen i vardagen

Balans mellan Anpassningar och Psykisk halsa
idrott och vardagen prioriteringar

Kombination av Idrotten &r Mental paverkan

tidskravande pa vardagen
idrott och vardag

Uppoffringar i Gladje och

Utmaningar och Al
9 vardagen valmaende

pafrestninaar

Social interaktion

Behov av
aterhamtning
F& aktiviteter
utéver

Behov av
forandrade rutiner

Figur 1. Ett 6vergripande tema och kategorier med respektive underkategorier.

Balans mellan idrott och vardagen

Denna kategori belyser balansen mellan en elitsatsning och 6vriga vardagslivet. Kategorin
innefattar bade aspekter som deltagarna beskriver som fungerande balans samt situationer i
vardagen som beskrivs som mer utmanande. Kategorin delas upp i tre underkategorier, vilka
ar kombination av idrott och vardag, utmaningar och pafrestningar och behov av
aterhamtning.

Kombination av idrott och vardag

I denna underkategori framkommer det att deltagare tycker att det fungerar bra att kombinera
idrotten med vardagen da de trivs bra i bade sin idrott samt pa sitt jobb. Dessutom uttrycks det
att de upplever att de har en lagom méngd med aktiviteter under veckan och att idrotten inte
tar s& mycket tid av annat i vardagen. Det framkommer ocksa att om det finns en bra rutin i
vardagen sa fungerar balansen mellan idrotten och 6vriga livet.

“Och sd kikar man frukost och allt sant ddr nej alltsd, jag tycker inte att det tar
s& mycket tid. Det &r ju liksom bara tva timmar traning och sen kanske en kvart
att ta sig dit, man varmer upp innan, man stretchar efter, sa det kanske blir en
2,5 - 3 timmar per dag och det ar inte sa lang tid av de 24 man har pa ett dygn
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tycker jag [...] Nej, jag tycker det ar en ganska bra balans pa det sattet. Jag
kénner inte att det tar upp sa mycket tid sa att jag inte har tid for annat.”
- Deltagare 5

Utmaningar och pafrestningar

Det finns manga utmaningar och pafrestningar i vardagen vid en elitsatsning. Denna kategori
belyser upplevelser av svarigheter med att hitta balansen mellan idrotten och vardagen och det
uttrycks att deltagarna sliter med lag energiniva under dagarna. Vidare forklaras ocksa att det
ar svart att fa det att ga runt ekonomiskt och de behover darfor ha ytterligare en inkomstkalla
sasom ett arbete for att fa ihop ekonomin. Det framkommer ocksa upplevelser av mer trotthet
och en samre energiniva under jobbdagar. Deltagarna upplever att det ar en del masten i
vardagen sasom att dyka upp pa bade traning och i sociala sammanhang. Dessutom
framkommer det att om ytterligare aktiviteter i vardagen uppkommer som inte normalt satt
ingar i vardagslivet sa brister energin. Vilket i sin tur leder till upplevelser av att vara helt
forstord och detta visar pa en pafrestning i vardagen.

“...och om nagonting annat hédnder typ som att sd hdr, det dr jul och jag maste
ga ut till Nordstan for att kopa presenter liksom. Da &r det sa har, da forstors ju
direkt rutinen och sen ar jag helt slut sa att jag har ju verkligen hittat en balans.
Sa i och med att jag lyckas exakt gora det jag behdver gora till nivan jag kan
eller ska gora det p& men om nagonting dyker upp som sedan kan forstora
ndgonting av det, sd faller den” - Deltagare 6

Behov av aterhamtning

Utifran deltagarnas upplevelser framkommer det att det finns ett stort behov av aterhamtning i
vardagen for att balansen ska fungera. Detta genom bland annat sémn, vila, kost och
kaffestunder. Det forklaras genom vikten av att fa vila efter en jobbdag for att orka med att
trana, vilket visar pa ett behov av att fa in aterhamtning for att kunna utfora alla planerade
aktiviteter som ingar i vardagen. Nagot annat som deltagarna uttrycker ar behovet att fa egen
tid. Det framkom ocksa att idrotten i sig kan ge aterhamtning, vilket visas nar deltagarna
beskriver att idrotten ibland kan upplevas som avslappnad och kan ge en paus ifran andra
sociala sammanhang.

“Fo6r det mesta sd brukar jag liksom sditta mig ner och bara forsoka ta det lite
lugnt en stund och varva ner och ta liksom en smorgas eller forsoka fylla pa
med det som finns hemma liksom. Och sen ja men typ ta 30 minuter och bara
gora ingenting och forsoka fylla pa och sen ta nya tag” - Deltagare 3

Anpassningar och prioriteringar

Kategorin anpassningar och prioriteringar inkluderar hur elitidrottare gér anpassningar och
prioriteringar som paverkar vardagen. Bedriva elitidrott tar upp mycket tid i vardagen och kan
innebdra stora uppoffringar i form av att missa andra aktiviteter och sociala sammanhang.
Idrotten kan ocksa innebéara anpassningar i vardagen, genom att stalla krav pa att forandra
vardagens rutiner infor viktiga tréaningar och tavlingar. Det kan yttra sig i att undvika sociala
kontakter for att minimera risken for sjukdomar eller att behova ta ledigt fran jobbet for att
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aka ivag till en annan ort. Dessutom kan det innebéra langtidsplanering for att fa ihop att
traffa vanner och familj. Anpassningar och prioriteringar delas in i fem underkategorier,
vilka ar féljande idrotten &r tidskravande, uppoffringar i vardagen, social interaktion, behov
av forandrade rutiner och fa aktiviteter utéver idrottandet.

Idrotten &r tidskravande

Deltagarna uttrycker att idrotten kraver mycket tid i vardagen. Det handlar om att det I4ggs
manga timmar pa traning samt annat som idrotten inkluderar och att det da inte finns tid till sa
mycket annat. Som resultat av detta beskrivs det att det inte finns tillrackligt manga timmar pa
dygnet till att gora andra aktiviteter. Dessutom framkommer det att pressen som kommer ifran
idrotten med att hela tiden vara narvarande innebdr att den behdver prioriteras i vardagen.

“Att det dr svart att kdnna att man gor ndgot annat och dd dr det svart att typ
kunna vila for att man vet att det &r. Jag vet inte, jag tror ocksa darfor jag kan
alltsa vara uppe ganska lange. Jag tror det for att jag liksom kanner att det inte
finns tillrdckligt mycket tid pd dygnet pa ndgot sdtt..” -Deltagare 1

Det beskrivs ocksa att det ar ohallbart i langden att lagga ner sa mycket tid pa idrotten och att
vardagslivet i dvrigt far anpassas efter idrotten.

Uppoffringar i vardagen

Det framkommer att deltagare upplever att det ar svart att planera in aktiviteter utanfor
idrotten och att det kravs lang planering for att kunna traffa familj och vanner. Vidare
beskrivs hur de missar aktiviteter sisom fodelsedagsfiranden, afterworks och andra
tillstallningar for att prioritera idrotten.

“Jag har inte varit pd en, eller jag har varit pd tvd stycken AW pd mitt jobb pad
de senaste fem aren. Jag har inte varit med pa en enda julmiddag eller
sommaravslutning och man missar ju majoriteten av manniskors
fodelsedagar och firanden och sdnt ddr.” -Deltagare 4

Det framkommer aven att eftersom idrotten prioriteras gar det ut 6ver andra delar av vardagen
som anda behdver utforas. Exempel pa detta som beskrivs ar att deltagarna kanner sig trotta i
skolan men behdver dnda narvara. Det framkommer ocksa att det inte finns ork att umgas
eller delta i sociala aktiviteter efter matchspel, vilket indikerar pa en uppoffring av andra
aktiviteter genom att prioritera idrotten i forsta hand. Vidare beskrivs hur vanner och sambo ar
trétta pa att deltagarna &r ivag pa olika idrottsliga evenemang sa det ar svart att planera in
aktiviteter tillsammans. Det finns ocksa begransningar pa vilka aktiviteter som kan goras
utanfor idrotten och det framkommer att vid mycket traning ar det svart att géra nagot annat
éverhuvudtaget da det kostar for mycket energi att gora vissa aktiviteter. Detta da vissa
aktiviteter ar for jobbiga att gora sa det sétts upp granser pa vilken aktivitet som ar lampliga
att vara med pa utan bekostad pa elitsatsningen.

Behov av forandrade rutiner

| denna kategori framkommer det att deltagarna behdver dndra sina rutiner i vardagen infor
match och tavling. Det uttrycks att det som behdver andras kan handla om att undvika sociala
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kontakter samt att en forandrad rutin kan innebara att undvika stora folksamlingar sdsom i
butiker. Dessutom beskrivs det att en forandring kan vara att enbart kopa produkter som &ar
forpackade, detta for att minimera risken for att bli smittad av sjukdom innan en tévling.

“Man blir ju mer forsiktig skulle jag sdga, vem man umgds med eller man
kanske inte ens umgas med nagon for att vara pa sakra sidan. Man kanske inte
gar och handlar i butik nar alla andra handlar efter jobbet, sddana saker som
en vanlig manniska inte tanker pa alls. Ja, men att man inte koper l6sgodis
kanske till exempel utan att man koper dem som &r forpackade redan nar man
ska ha godis. Lite sddana grejer men sen ocksa man ater ju kanske inte pa
samma sdtt riktigt heller..” -Deltagare 3

Det kan ocksa handla om férandring i jobbschemat infor framférallt bortamatcher samt att
behdva spara energi i vardagen och da kréavs det forandrade rutiner.

Social interaktion

Det uttrycks att deltagarna har sociala kontakter runt omkring sig som de umgas med. Det kan
bland annat inkludera slaktingar, familj, kompisar men framférallt umgas de med kompisar
inom samma idrott. Vissa av deltagarna uttrycker ocksa att de har folk i sin narhet som ar
stottande kring idrotten de haller pa med. Exempel pa detta ifran deltagare kan vara att
kompisar och familj valjer att anpassa sin vardag efter deltagarens.

“Oftast sd har ju ens kompisar eller familj, de har vant sig. Jag har hallit pa
med det har i atta ar och da valjer folk att vara schyssta och forsoka lagga saker
utefter en sjalv alltsa sa typ som nu pa fredag ar det vél alla hjartans dag, sa da
har vi lagt istéllet for att fira pa fredagen da jag har traning sa har vi valt att
lagga det pa l6rdagen da jag ar ledig eftersom vi har match pd sondag...”
-Deltagare 5

F& aktiviteter utover idrottandet

Det framkommer att vardagen for det mesta enbart bestar av idrott och jobb eller studier.
Idrotten prioriteras forst och andra aktiviteter kommer i efterhand. Deltagarna berattar ocksa
att det inte finns tid eller energi till att géra annat &n masten sdsom skota ett jobb, studier och
hushall samt utfora idrotten for att fa ihop vardagen.

“Ja, det hander inte sa ofta.Men som du séger sa pa vardagar sa ar ju

den enda lediga dagen vi har onsdagar och vi har traning lite da och da

pa onsdagar ocksa, extrainsatta traningar och sant dar. Sa att jag gor val
valdigt, valdigt lite pa vardagar. Det blir mest jobb och trining.” -Deltagare 4

Det poangteras ocksa att idrottandet aven prioriteras genom att ta upp den mesta tiden pa

helgen i form av match eller tavlingar. Vilket i sin tur resulterar i att inte orken och energin
finns for att gora andra aktiviteter.
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Psykisk halsa

Elitidrott kan innebéra hog press pa prestationer i traning och tavling som kan paverka den
psykiska halsan i vardagen. Det kan paverka i vardagen genom ett forandrat humaor beroende
pa hur elitidrottaren har presterat i idrotten. Dock kan den psykiska halsan ocksa yttra sig i
gladje och valmaende. Det kan inkludera att ha ett socialt umgénge och att fa bedriva sin
idrott. Dessutom kan vikten av att ha en balans mellan idrotten och vardagen skapa gladje och
valmaende. Psykisk halsa har delats upp i tva underkategorier, vilka ar foljande Mental
paverkan pa vardagen och Gladje och valmaende.

Mental paverkan pa vardagen

Det uttrycks av deltagarna att prestationen inom idrotten pa olika satt paverkar humaoret hos
idrottarna. Exempel pa det ar att den mentala halsan &r korrelerad av hur prestationen &r i
idrotten. Vidare uttrycks det att om det gar daligt i idrotten under en langre period paverkar
det hélsan negativt i form av en kénsla av nedstamdhet. Dessutom forklaras det att
omgivningen ibland kan marka pa humaret hur prestationen i idrotten har varit.

“.Jag tinkte sdga att den dr skor, men det kanske den inte dr. Men den &r
valdigt korrelerad med huruvida jag kanner att jag blir béattre eller inte. Alltsa
om jag har en period da jag kénner att jag blir sémre eller inte blivit battre, da
blir man ganska nere och det kan liksom byggas upp 6ver en langre period och
sen nar det har gatt daligt under en langre period och man har inte alls blivit
battre da kan det brista och man kan ma riktigt daligt. Men sen nar man kénner
att man blir battre da ar allting hur bra som helst sa ja, sa min mentala hélsa ar
valdigt korrelerad med huruvida jag kdnner att jag blir bittre eller inte.” -
Deltagare 5

Det framkommer ocksa att den mentala halsan paverkas nar prestationen ar samre, detta
genom att alta och reflektera i vardagen vad som gick daligt, samt i form av att humdoret
sviktar vilket leder till irritation och surhet. Vidare framkommer det hur sémnen paverkas
negativt av att ligga och tanka pa prestationen i idrotten. Deltagarna uttrycker dessutom att vid
stressade perioder pa jobb, skola eller i idrotten kan det resultera i en negativ mental
paverkan.

Gladje och valmaende

Deltagarna uttrycker att umgas med vanner och familj ger gladije i vardagen. Dessutom
beskriver deltagarna att fa trana och utfora delar i sin idrott som &r roliga paverkar deras
valmaende till det battre.

“Ja, men jag tdnker dndd att sa hdr att trdna, dta god mat ordentligt. Ja, med
liksom ett bra gdng, det gér mig vildigt glad.” - Deltagare 2

Dessutom uttrycks gladje av att kroppen fungerar trots en hdg belastning av traning och jobb.
Aven vikten av drivkraften i att utvecklas i sin idrott samt att ha en stéttande omgivning kan
bidra till valmaende. Det framkommer ocksa att det ar viktigt for gladje och valmaende med
betydelsefulla upplevelser i idrotten samt att fa uppleva en balans i vardagen.
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“..Ibland sa mdste man ocksa veta vad balans dr for att kunna uppna det kinner
jag manga ganger och det kanner jag lite nu att jag vet att hitta den balansen ar
nog det viktigaste for att ha vilmdende och glidje”

-Deltagare 6

Diskussion

Resultatdiskussion

Studiens resultat visade pa hur elitidrottare upplevde sitt vardagsliv kopplat till halsa och
valbefinnande. Vardagen blev standigt paverkad av elitidrotten och det behdvdes ta hansyn till
balansen mellan idrott och vardag, anpassningar och prioriteringar samt psykisk hélsa.
Samtliga deltagare i studien uttryckte att idrotten prioriterades i forsta hand och det innebar
flera uppoffringar i vardagen. De missade allt ifran fodelsedagar och stora tillstaliningar och
dessutom fanns begransningar i vilka aktiviteter som ansags var okej att utfora pa sin fritid,
utan att det paverkade idrotten. Detta kunde kopplas till Kent m. fl. studie (9) om hur
elitidrottares partner upplevde att elitidrottare inte hade ndgon tid i vardagen till att medverka
pa andra aktiviteter. Dessutom forklarade elitidrottarnas partners att det var problematiskt att
planera gemensamma aktiviteter da elitidrottare ofta var borta for idrottsliga sammanhang (9).
Detta visades genom hur deltagare beskrev hur kompisar och sambos var trétta och arga for
att det séallan var maojligt att hitta pa nagot tillsammans. Linnér m. fl. (17) har undersokt
kombinationen av elitidrott och hdgre studier och &ven i den studien framkom det hur
elitidrottare trots motivationen till utbildning prioriterade idrotten hogst (17). Detta styrkte att
elitidrottare valde idrotten forst trots pa bekostad av sociala relationer och valmaende i
vardagen. | denna studies resultat podngterades det att de flesta sociala kontakterna fanns
inom idrotten. Detta framkom ocksa i Linnér m.fl. (17) studie dar sociala relationer ofta var
det som prioriteras bort i vardagen for att det sociala behovet uppnaddes i idrotten (17).
Vidare beskrev deltagarna att det som gav dem gladje och valmaende var att trana och ha
sociala relationer, vilket visade pa en tydlig koppling pa varfor idrotten prioriterades i forsta
hand. Elitidrotten kunde darfor ocksa ses som ett sociosymboliskt vérde i elitidrottarnas liv.

Utifran resultatet brottades elitidrottare med att finna balans mellan sin elitsatsning och sitt
vardagsliv. Detta kunde utlasas som att idrotten tar mycket tid i vardagen, vilket i sin tur
bidrog till att den kravde energi. En kravande energiniva i vardagen ledde i sin tur till en
minskad ork till att gra annat &n sjélva idrotten och andra masten som éata, studera och ta
hand om sig sjalv. Detta belystes i den teoretiska modellen VValMO (10) genom en forklaring
av vikten av att ha ett balanserat aktivitetsmonster mellan de olika aktivitetskategorierna i
vardagen for att uppna en god héalsa. Vidare forklarades det att om en aktivitet i vardagen tar
for mycket tid kan det leda till en form av obalans i vardagen, vilket var vanligt
forekommande hos deltagarna i denna studie. En del av deltagarna upplevde att idrotten i
vardagen kravde mycket tid och anpassningar, genom olika traningspass som behdvde goras
samt ett standigt fokus pa narvaro. Utifran detta sags elitidrott darfor mer som en
arbetskategori an ett intresse i form av en lekaktivitet. Dessutom bidrog detta till att
arbetskategorin hade ett stort fokus medan aktiviteter i vardagen som hade ett aterhamtande
fokus fick en lagre prioritet. I resultatet benamndes det ocksa att det var svart att fa ihop
vardagen ekonomiskt och deltagarna hade darfor en annan sysselséttning sasom jobb eller
studier utdver idrottandet. Utifran ValMO-modellen aktivitetskategorier innebar detta att
elitidrottarnas vardag bestod av tva aktiviteter som bada kunde inkluderas i arbetskategorin
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(10). Detta skulle kunna vara ytterligare en orsak till att deltagarna upplevde trotthet och lag
energiniva, vilket i sin tur ledde till obalans i aktivitetsmonstret genom att det blev for mycket
av en kategori i vardagen. Dessutom framkom att elitidrottarna hade ett behov av
aterhamtning sasom vila, egen tid och kaffepauser, vilket visade pa att lek- och
rekreaktionsaktiviteter ocksa behdvdes i vardagen for att fa en battre balans. Dock hade detta
kunnat innebéra mer utmaning i finna en god aktivitetsbalans nar vardagen bestod av tva
tidskravande aktiviteter fran en och samma kategori.

Samtidigt visade resultatet ocksa pa hur en del elitidrottare tyckte att de hade en fungerande
balans mellan vardagen och idrotten samt en lagom méngd av aktiviteter. Detta tydde pa att
de upplevde véalbefinnande och att de hade ett balanserat aktivitetsmoénster (10). Kielhofner
(18) beskrev att det ar bra att ha en rutin for att det kan skapa en stabilitet i vardagen. Dock
vid en for strikt rutin som inte rymmer flexibilitet kan det leda till en negativ paverkan pa
personer (18). Detta uttrycktes av deltagare genom att forklara att sa lange det fanns en god
rutin var balansen bra men uppkom oplanerade aktiviteter foll hela rutinen och skapade
svarigheter i balansen.

Det har framkommit att elitidrottare kan uppleva en hdg psykologisk press pa prestation,
vilket kunde medfora en radsla for att misslyckas i idrotten (8). Denna press hade i sin tur
ocksa kunnat paverka vardagen genom en mental paverkan i form av ett forandrat humor som
kan smitta av sig i andra vardagsaktiviteter. Detta beskrev flera deltagare i studien var
forekommande da de presterat daligt i idrotten. Det uttrycktes att det paverkade sémnen men
ocksa att manniskor i omgivningen uppmarksammade att personen var nedstamd. Dessutom
forekom det irritation och att de upplevde sig sura i vardagen da de idrottsliga prestationerna
var svara att bortse fran. Om deltagarnas forandrade humor i vardagen inte enbart berodde pa
press och en tidigare dalig prestation, utan ocksa en radsla for att misslyckas nasta gang samt
negativa kanslor skulle det kunna 6ka risken for utbrdndhet och upplevelelse av samre
valbefinnade (7,8). Dock beskrevs ocksa att den mentala halsan var korrelerad med hur
prestationen i idrotten var. Detta innebar att nér de presterade bra genom att vinna en match
eller sla ett nytt rekord gav det konkreta varden. Dessutom genererade en bra prestation ett
sjalvbelonande vérde genom att de upplevde gladje i idrotten. Detta visade i sin tur pa
ytterligare anledningar som stérkte varfor deltagarna prioriterade idrotten i forsta hand.

I sin helhet upplevde elitidrottarna sitt vardagsliv kopplat till halsa och valbefinnande pa olika
sétt. Storsta fyndet var att deltagarna prioriterade idrotten fére det generella vardagslivet och
det medférde bade utmaningar och mojligheter. Att ha tva aktiviteter som bada tog upp den
mesta delen av vardagen sasom jobb, studier samt elitsatsningen skapade det for manga
deltagare obalans i aktivitetsmonstret. Medan andra trivdes bra med kombinationen, vilket da
istallet bidrog till ett fungerande vardagsliv med en god balans. Elitidrotten kunde dessutom
ge varden i vardagen men ocksa vara den bidragande orsaken till minskad energi och 6kad
trétthet. Det fanns utmaningar som deltagarna tacklade dagligen i form av tid, planering, svart
att bibehalla hallbara rutiner samt att samre idrottsprestationer orsakade daligt humor i
vardagen. Dock fanns ocksa manga mojligheter sasom goda sociala interaktioner i idrotten,
gladje vid bra idrottsprestationer och en god aktivitetsbalans vid en fungerande rutin.

Metoddiskussion
Metoden i studien baserade sig pa ett bekvamlighetsurval vilket forfattarna bedomde var

lampligt for att hitta passande deltagare. Urvalsmetoden mgjliggjorde att forfattarna sjalva
kunde vilja vilka personer som skulle vara med utifran inklusionskriterierna samt forfattarnas
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egen forforstaelse for vilka personer som hade kontakter i sin narhet inom elitidrott i olika
idrotter. FOrfattarna beddmde att det inte fanns ett behov av exklusionskriterier i studien
eftersom att studien enbart fokuserade pa elitidrottare och det ansags vara en tydlig
exkludering av andra deltagare. Det skulle kunna ha paverkat resultatet genom att forfattarna
vande sig till personer i sin narhet som i sin tur skickade vidare en forfragan till nagon de
kande om att delta i studien. Detta eftersom det innebar att forfattarna handplockade ut vilka
idrotter som passade. Samtidigt ansag forfattarna att det var en styrka att fa en blandning av
idrotter och ett varierat urval bade fran lagidrott och individuell idrott eftersom det
mojliggjorde att se idrott ur olika perspektiv. Dessutom blev det ocksa ett varierat urval i
konsfordelning da studien inkluderade fyra méan och tva kvinnor samt att det framkom i
intervjuerna att deltagarna hade varierade sysselséttningar. Dessa faktorer gav ett brett urval
och en heterogen grupp som gynnade Gverforbarheten till ett stérre sammanhang (14). Aven
att intervjuerna holls digitalt okade flexibiliteten och bredden pa urvalet eftersom studien inte
paverkades av geografiska faktorer. Dessutom beddmdes det att kvaliteten pa intervjun blev
battre nar varje forfattare enbart kunde fokusera pa intervjupersonen och inte paverkades av
nagons annans narvaro i det digitala rummet. En nackdel med digitala intervjuer var att
deltagarnas fysiska kommunikation i form av kroppssprak under intervjuerna forsvann. Detta
kan ha paverkat att forfattarna missade deltagarnas reaktioner vid intervjufragorna.

Antalet deltagare och tid for att genomfora studien baserades helt inom ramen och
begransningarna for skrivandet av ett kandidatarbete pa arbetsterapeutprogrammet. Hade
studien inte haft dessa begransningar hade det kunnat innebdra ett &nnu bredare och stérre
urval i form av fler deltagare och idrotter, dock framkom &nda ett resultat i denna studie trots
begransningar som kan vara av nytta for storre sammanhang an enbart urvalsgruppen.

Av en slump hade samtliga deltagare i studien en annan sysselséttning an enbart elitidrott,
vilket innebar att det var bade jobb och studier inkluderat i vardagen. Detta kan ha paverkat
studiens resultat utifran att de behovde agna sig at fler aktiviteter i vardagen &n bara
idrottandet. Resultatet hade darfor kunnat se annorlunda ut om studien aven innehéll
elitidrottare som lever pa idrotten och inte &r i behov av en ytterligare sysselsattning.
Forfattarna beddmde dock att eftersom vardagslivet var fokus i studien blev det intressant att
undersoka hur deltagare kombinerade en “vanlig” vardag med idrotten.

Metoden som anvandes i studien var semistrukturerade intervjuer. Forfattarna ansag att det
var en stor fordel att anvanda sig av intervjuer eftersom forskningsomradet fortsatt var
outforskat. Forfattarna ville darfor ha en djupare forstaelse for elitidrottares upplevelser kring
sitt vardagsliv, vilket i sin tur skulle kunna bidra till nya perspektiv for framtida forskning
(13). Vidare starktes studiens giltighet genom att det skapades en intervjuguide med lampliga
oppna fragor som svarade pa syftet. Dessutom mojliggjorde detta att intervjupersonerna fick
liknande fragor (14). Dock hade forfattarna lite erfarenhet av att genomfora intervjuer vilket
kan ha bidragit till att det framférallt var svart att stalla foljdfragor. Ett exempel pa detta var
att intervjuguiden bland annat bestod av en mer beskrivande fraga kring hur en dag ser ut
vilket var svart att koppla till idrottarnas upplevelser. Det diskuterades i efterhand att
forfattarna fran borjan hade kunnat formulera den 6ppna fragan till nagot som mer speglade
upplevelser.

Genom utforandet av en kvalitativ innehallsanalys enligt Graneheim och Lundman (15)
starkte det trovardigheten i studien. Detta genom att analysen utgick fran det manifesta
innehallet i materialet, vilket var det direkta innehallet som deltagarna uttryckte. Forfattarna
har resonerat att eftersom studiens databearbetning utgatt fran en induktiv ansats samt det
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manifesta innehallet i materialet kunde studiens resultat pa basta satt spegla deltagarnas
upplevelser och genom det tka tillforlitligheten i studien. Dock skulle valet av att géra en
kvalitativ studie med en induktiv studieansats kunnat ha paverkat trovardigheten i resultatet.
Detta eftersom databearbetningen byggde pa forfattarnas val av vad som ansags vara lampliga
meningsenheter till syftet, samt hur dessa sedan kodas, kategoriseras och darefter bildade
studieresultatet.

For att 6ka trovardigheten och for att inte paverka den insamlade datan som analyserats har
forfattarna tagit hansyn till sin forforstaelse kring amnet. Vilket innebar att forfattarna som
var arbetsterapeutstudenter har en arbetsterapeutisk syn pa halsa och véalbefinnande i
vardagen. En av forfattarna har dessutom erfarenhet av elitidrott vilket gjorde att det fanns en
okad forstaelse kring hur en elitidrottares vardag kunde se ut. Férfattarna anvande sig av sin
reflexivitet, detta genom att reflektera dver vilka kunskaper och erfarenheter som tagits med i
studien. Reflexiviteten skapade forutsattningar for att uppratthalla en transparens genom hela
arbetet med studien (12).

Slutsats

Resultatet visade att elitidrottare hade svart med att fa ett balanserat aktivitetsmonster i
vardagen, vilket indikerar pa att det skulle finnas ett behov av guidning fran en arbetsterapeut.
Arbetsterapeuten hade kunnat bidra med sin kompetens inom aktivitetsvetenskap och stétta de
elitidrottare som har svart att balansera vardagen. Kartlaggning av balansen i vardagen hade
kunnat bidra till en 6kad struktur och kontroll pa vardagslivet utanfor idrotten. Dessutom
skulle det kunna bidra till ett mer jamnt aktivitetsmdnster som skapar forutsattningar for god
hélsa och vélbefinnande. Studiens resultat skulle ocksa kunna 6ppna upp ett nytt perspektiv
for elitidrottare att kanna en samhorighet genom att fa en inblick och forstaelse i andras
upplevelser av vardagen. Denna studie har ett urval av elitidrottare som haft annan
sysselsattning vid sidan av elitsatsningen. Darfor hade framtida studier kunnat fokusera pa
elitidrottare som har elitidrott som huvudaktivitet och hur deras vardagsliv ser ut mellan
traningspassen. Dessutom behdvs det ytterligare forskning for att fa en annu mer fordjupad
bild av elitidrottares vardag inom aktivitetsvetenskapen.
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