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Sammanfattning

Syfte: Studien undersdker hur unga uthéllighetsidrottare upplever externa faktorer som
testledare och labbmiljo vid ett VO.max-test, samt hur kénslor och mentala strategier
paverkar upplevelse och prestation. Den kartldgger dven forberedelser infor testet och
jamfor dessa med tiavlingsrutiner.

Metod: Sex idrottare (4 mén, 2 kvinnor, snittélder 17,5 ér) frin RIG/NIU deltog i VO.max-test
pa 16pband eller cykel. Testen foljde standardiserade protokoll och mitte objektiva
vérden som laktat, puls och RPE. Kvalitativa data samlades via semistrukturerade
intervjuer som genomfordes inom en timme efter testet och analyserades med en
kvalitativ innehallsanalys.

Resultat:  Testledarens positiva bemotande och verbala uppmuntran hade motiverande effekt.
Vissa deltagare anvinde sig av mentala strategier, medans andra saknade sddan men
upplevde att de potentiellt hade varit hjalpsamma. Nervositet forekom ofta men
paverkade deltagarna olika. Utrustningen, sédrskilt andningsmasken, upplevdes som
obekvam. Rutiner infor testet varierade, och flera hade svart att prestera utan
tavlingsmomentet.

Slutsats: Unga idrottare hanterar testet olika beroende pa mentala forberedelser och kénslor.

Mentala strategier bor introduceras tidigt. Testledarens stod dr avgérande och bor
standardiseras. Nervositet kan minskas med battre information. Obekvima inslag som
masken kan lindras med forberedelse. Att likna testforberedelser vid tavling kan
forbattra bade upplevelse och prestation.



Forord

Den hir kandidatuppsatsen har genomforts inom ramen for Sports Coaching-programmet vid
Institutionen for kost- och idrottsvetenskap vid Goteborgs universitet under vérterminen 2025. Arbetet
har givit oss mojlighet att fordjupa oss i ett &mne vi finner bade relevant och intressant. Processen har
inneburit nya utmaningar, men ocksé varit mycket larorik och gett oss virdefulla insikter inom detta
spannande omrade. Vi hoppas att studien kan bidra till 6kad forstaelse for hur olika faktorer sdsom
kénslotillstdnd, mentala strategier, externa omstédndigheter samt skillnader mellan test och tavling kan
paverka idrottares upplevelser och prestationer under och infor ett VO2max-test.

Uppsatsen &r forfattad av Hannes Jobs, Rasmus Rosenqvist och Marcus Siitonen. Arbetet

har genomforts i ndra samarbete, dar samtliga delar fran idéutveckling och datainsamling till analys
och skrivande, har utforts gemensamt. Vi har kontinuerligt diskuterat innehéll, forhéallit oss kritiskt till
vara egna tolkningar och fattat beslut i samforstdnd, vilket har bidragit till bade en jamn
arbetsfordelning och en fordjupad forstaelse for &mnet. Under arbetets géng har vi vid tillféllen av
behov anvént Al-verktyget OpenAl Chat GPT som stdd for sprakliga fortydliganden. Det har

framst handlat om hjélp med dverséttningar, forklaringar av svéarforstieliga fraser samt synonymer for
att forbattra textens sprakliga tydlighet och variation.

Vi vill passa pa att rikta ett stort tack till var handledare Jonathan Jungmalm for
hans vérdefulla stod och vigledning under arbetets gang. Vi vill ocksa tacka alla som deltagit i studien
frén atleter till trinare, vilket bidragit till att denna kandidatuppsats mojliggjorts.
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Introduktion

Idrotten dr en stor del av det samhélle som vi lever i, med tavlingsidrott som stricker sig hela vigen
tillbaka till antikens Grekland. Inom idrottsvetenskapen har det under en lang tid funnits ett starkt
fokus pa de fysiologiska faktorer som paverkar prestation, sisom muskelstyrka, VO2max, explosivitet
etcetera. Dessa faktorer dr vildokumenterade och métbara, vilket syns inom den svenska
idrottsrorelsen dér specialistforbunden har tydliga kravprofiler som bor uppratthéllas for god
prestation inom elitidrotten. Samtidigt har intresset for idrottarens mentala sinnestillstand 6kat markant
under de senaste decennierna och i mitten pd 1960-talet grundades organisationen International
Society of Sport Psychology och kort direfter hade manga nationer bildat sina egna organisationer
(Kornspan, 2012). Plotsligt borjade det riktas ett fokus pa mentala aspekter och hur dessa kan komma
att paverka dven den fysiologiska prestationen. Tenenbaum & Eklund (2007) beskriver i sin bok att
hela femtio olika sinnestillstdnd eller kdnslor framkom under en match i en lagidrott. De tre vanligaste
kanslorna som uppkom var ridsla, ilska och vemod, det vill sédga negativt laddade kénslor. Boken tar
dven upp det kénslotillstind som dominerade under nagra av idrottarnas bésta respektive sdmsta
prestationer. Vid de sdmsta prestationerna hade deltagarna hoga nivaer av nervositet, ridsla, oro bade
innan och under matchen dér dven angest tillkom som en av de dominerande kéinslorna. Vénder man i
stdllet blicken mot idrottarens bésta prestationer var de exalterade, bestdmda, sékra i sig sjélv och
bekvéima som dominerade.

I tidigare studier &r det tydligt att kdnslor och sinnestillstdnd &r viktiga for den idrottsliga prestationen
och det ar ett omrade dér forskningen 6kat genom éaren samtidigt som det ar ett svarforskat omréade.
Denna studie syftar till att forstd sinnestillstind och kénslor i samband med maxprestationer och
samtidigt identifiera mentala strategier som anvénds vid prestationens gang. Ytterligare undersoks hur
externa faktorer som socialt stdd och milj6é paverkar idrottaren. Studien vill ge kunskap till bade
idrottare, trdnare och testledare samt framtida forskning.

Syfte och fragestaliningar

Syftet med denna studie &r att undersoka vilka kénslor och sinnestillstind som uppstar i samband med
en maximal fysisk prestation samt identifiera mentala strategier som eventuellt anvénds under
prestationens gang. Ytterligare undersoker studien externa faktorers paverkan pa idrottaren i

samband med maximal anstrdngning. Genom att undersoka detta ges kunskap till bade idrottare och
trdnare i form av forstaelse for mentala strategier och kénslors padverkan pé prestation samt kunskap
som kan anvindas av testledare vid testning av idrottare i labbmiljo.

Anvinder unga uthallighetsidrottare mentala strategier fore eller under ett VO2.max-test?

Vilka kénslotillstind upplever unga uthéllighetsidrottare i samband med ett VO.max-test och hur
tycker de att det paverkar deras prestation?

Vad har externa faktorer som labbmilj6 och testledare for paverkan pé upplevelsen av ett VO.max-
test?

Upplever unga uthallighetsidrottare skillnader i forberedelse och genomforande vid testning kontra
deras normala tavlingsmilj6?



Bakgrund

Rothlin m.fl. (2023) beskriver att idrottare ofta forklarar sina idrottsliga prestationer som ett resultat av
bade deras fysiska men ocksd mentala forméga, exempelvis att deras resultat beror pa att man

kunde hantera press eller hade motivation till att lyckas. Vidare foreslar Rothlin m.fl. (2023) att dessa
uttalanden behover empiriskt stod for att vi ska kunna veta om mentala faktorer faktiskt har en
paverkan pa prestationen. Crust & Azadi (2010) lyfter fram en debatt dér det ena vetenskapliga ronet
menar att mental styrka ar det som gor talangfulla idrottare till framgangsrika idrottare, medan
motpolen menar att det handlar om en blandning av fysiska, anatomiska och psykologiska attribut.
Birrer & Morgan (2010) menar att nélsdgat for att prestera och vinna blir mindre och mindre vilket
saledes Okar pressen pa idrottarna, ndgot som resulterat i att triningen och anvindningen av mentala
fardigheter har blivit alltmer viktig och alltmer anvind av idrottare runt om i varlden. Vid intervjuer av
elitidrottare kring deras hantering av prestationsadngest ar self-talk och visualisering vanligt anvéinda
strategier (Crust & Azadi, 2010). Visualisering &r en form av simulering och efterliknar dkta
sensoriska upplevelser som seende, kdnsel och horsel trots att den sker i hjairnan (Weinberg & Gould,
2019). Vidare beskriver Weinberg & Gould (2019) att utévaren kan bade visualisera utifran tidigare
erfarenheter, men ocksé visualisera saker som dnnu inte hint. Att anvénda sig av visualisering sdgs
oka koncentrationsformagan, forbéttra motivationen, bygga sjalvfortroende och forbereda idrottaren
for tavling (Weinberg & Gould, 2019).

Avslappning, erfarenhet och kanslotolkningens roll vid prestation

Avslappningstekniker dr vanligt forekommande strategier for att hantera den mentala

pafrestning som prestationspress for med sig. Rothlin m.fl. (2023) undersokte 25 unga elitcyklister for
att ta reda pé vilka faktorer utdver individens VO:Max som paverkade prestationen. Anvéndningen av
avslappningstekniker i denna studie visade sig ha negativ paverkan pé prestationen, troligtvis till f6ljd
av sankta aktiveringsnivaer (Rothlin, m.fl. 2023). Resultatet kring avslappningstekniker i R6thlins
m.fl. (2023) studie blir intressant i kontrast till Crust & Azadi's (2010) forskning som i sitt resultat
kom fram till att avslappning var en av tre mentala strategier som hade positiv korrelation med den
mentala styrkan i bade trdnings - och tavlingskontext. Att resultaten fran de tva olika studierna inte &r
enhetliga kan bero pa att Rothlin m.fl. (2023) undersokte uthallighetsidrottare (cyklister) medan Crust
& Azadi (2010) undersokte bade individuella och lagidrottare fran olika idrotter. Fran det gar att
uttolka att anvéndningen av mentala strategier och hur effektiva dessa ar kan vara olika beroende pa
kontext och idrottare. Exempelvis har det visat sig att erfarenhet spelar en avgdrande roll i hur
idrottare hanterar pafrestande kdnslor och situationer. Bebetsos och Goulimaris (2015) lyfter att mer
erfarna utdvare tenderar att ha bittre strategier for att mdta utmanande omsténdigheter, ndgot som
dven tidigare forskning har visat. Inom elitidrott dr det vélként att miljon ofta préglas av stark press,
vilket stéller hoga krav pd mental formaga. Elitidrottare skiljer sig ocksa frén mindre erfarna idrottare
genom attde i hogre grad gér medvetna bedomningar av situationer och ddrmed fattar mer precisa och
vél avvégda beslut i ritt 6gonblick (Bebetsos & Goulimaris, 2015). Kopplar vi detta till vad Villas
Boas Junior m.fl. (2024) skriver, visar det sig att kénslor som rédsla eller trygghet vid genomférandet
av en ovning alltid dr kopplade till idrottarens uppfattning av situationen. Dessa kinslor paverkas av
bade fysiskt och psykologiskt tillstind samt av fysisk kapacitet, tekniska fardigheter, vald teknik och
den upplevda svarighetsgraden hos uppgiften. Det &r dven viktigt att forsta att kénslor inte existerar
isolerat, utan ar néara forbundna med individens hela personlighet och formas av olika inre processer
och egenskaper. Villas Boas Junior’s m.fl. (2024) resultat gar i linje med Bebetsos och Goulimaris
(2015) som betonar att en tavlingssituation eller yttre omstandighet i sig inte maste upplevas som
stressande, utan att det snarare ar hur idrottaren tolkar och uppfattar situationen som avgdr om angest
uppstar. Tavlingsmomentet kan alltsa fungera som en utlésande faktor, men det &r individens
subjektiva tolkning som avgor den kénsloméssiga reaktionen. Denna forstéelse dr grundliaggande for
det flerdimensionella perspektivet pa dngest.



Angest och mental tuffhet i tavlingssituationer

Bebetsos och Gouliomaris (2015) beskriver att &ngest dr en vanlig kéinsloméssig reaktion hos idrottare
1 tivlingssituationer. Den uppstar ofta som ett svar pa hur individen uppfattar och bedémer en
potentiellt hotfull eller osiker situation. Angest uppstér inte automatiskt av sjélva hiindelsen, utan
snarare genom hur idrottaren tolkar sina mdjligheter att hantera den. Effekterna av dngest tycks vara
oberoende av bade kon och idrottsgren, och kan ddrmed paverka alla typer av utovare. Crust & Azadi
(2010) beskriver sjdlvfortroende, engagemang, inre motivation, tavlingsdriv, ihdrdighet, mental
uthéllighet, koncentrationsférmaga och formaga att hantera press som aterkommande psykologiska
komponenter hos idrottare, vilket har bekréftats i bade kvalitativ och kvantitativ forskning inom
omrédet. Ménga av dessa psykologiska komponenter kan gé under paraplybegreppet mental tuffhet.
Mental tuffhet (mental toughness) har varit blivit ett centralt begrepp inom idrottspsykologin och
vackt stort forskningsintresse under de senaste decennierna (Weinberg & Gould, 2019). Trots detta
finns delade meningar kring hur begreppet bést definieras. Forskning har visat att mental tufthet
innefattar flera psykologiska faktorer, bland annat motivation, fokus, sjédlvfortroende och formagan att
prestera under press. En modell som enligt Weinberg & Gould (2019) har fatt stort inflytande dr den sa
kallade 4C modellen som lyfter fram kontroll, engagemang, utmaningssokande och tilltro till den egna
formégan som kérnaspekter av mental tuffhet. Det dr alltsd inte bara en ensam psykologisk komponent
som kan beskriva mental tufthet, ndgot som dven bekriftas av Crust & Azadi (2010) som beskriver att
den kunskap som vuxit fram kring mental styrka hos idrottare har definierat den som flerdimensionell.

Yttre faktorers inverkan pa mental styrka och testprestation

Den mentala styrkan bestar av kognitiva, affektiva och beteendeméssiga komponenter och &r nagot
som faktiskt kan forklara en god idrottsprestation (Crust & Azadi, 2010). Dértill verkar den mentala
styrkans utveckling paverkas av yttre faktorer dér ett motivationsklimat, fordldrars paverkan, uppvaxt
och idrottarens vana vid tidvlingsklimat r faktorer som kommer ha inflytande pa idrottarens mentala
styrka. Bebetsos & Goulimaris (2015) lyfter att den yttre miljon kan ha en betydande inverkan pé
tavlingsresultat, &ven om forskningen inom detta omrade fortfarande &r begriansad. Vidare lyfter
forfattarna att tidigare forskning har visat att negativa kénslor minskar vid 16pning utomhus jamfort
med inomhus, dér exempelvis triatleter och maratonlopare upplevde mindre anstringning nér de
sprang i naturliga miljéer. Trots att fysiologiska métvirden som puls, mjolksyrenivaer och
16phastighet var hogre vid utomhuslopning, uppfattades den dndd som mindre pafrestande dn 16pning
pa 16pband (Bebetsos & Goulimaris, 2015). Det tyder pa att omgivningen paverkar hur fysisk
anstrdngning upplevs, ndgot som i sin tur kan paverka bade fokus och prestation. Det kénns dérfor
viktigt att illustrera att miljon dér ett VO.max test genomfors, ett labb, skiljer sig fran den miljon
idrottaren dr van att tivla i. Till att borja med springer testdeltagaren helt sjilv pa ett I6pband utan en
motstandare att jaga eller en motstdndare hack i hél. Det finns ingen annan idrottare som samtidigt
springer och har en pushande effekt pé testdeltagaren. Vidare dr labbet i sig inte alls likt den miljon
idrottarna ar vana att springa i. Vanligtvis tivlar och trénar idrottarna i en storre friidrottshall, i skogen
eller pa en utomhusarena. Miljon i labbet skiljer sig vésentligt fran de miljoer dar 16pare vanligtvis
trdnar och tavlar, sdsom friidrottshallar eller skogsterrang. Den fysiska testmiljon i laboratoriet,
inklusive rumsliga forhallanden och teknisk utrustning skiljer sig frdn dessa mer ppna och varierande
miljoer. Under tester anvédnds ofta l6pband i kombination med syreupptagningsutrustning, vilket
innebdr att idrottaren bar en mask kopplad till en slang. Denna utrustning kan paverka loptekniken dé
vissa anpassningar kan krévas for att masken ska sitta korrekt. Lopbandet utgor ytterligare en skillnad
i form av underlag dé det skiljer sig fran det syntetiska gummiunderlaget pé friidrottsbanor eller de
naturliga underlag som férekommer i skogsmiljo. En annan aspekt &r nédrvaron av trinare och/eller
testledare, som kan variera i karaktir och funktion mellan en testsituation i ett labb eller en
tavlingssituation i falt. Hur stor paverkan en testledare har pa idrottaren under ett VO2max test ska
dock vara osagt da forskningen pa omréadet dr begrinsad.



Tranarens roll och verbal uppmuntran som prestationspaverkan

Den yttre miljons paverkan lyfts ocksé fram av Villas Boas m.fl. (2024) som identifierade att
idrottarens kénslor kan péverkas av olika miljofaktorer, sésom publikens nérvaro, tdvlingens betydelse
och hur vil idrottaren kénner sig hemma inom idrotten. Inom ramen for vad som ryms i publiken ingar
dven trdnaren, en intressent som ingdr i den yttre miljon och saledes har en paverkan pa idrottaren.
Studien av Bebetsos och Goulimaris (2015) visar att mer erfarna 16pare skattade trinarens paverkan
hogre dn de med mindre erfarenhet, vilket tyder pé en starkare och mer fortroendefull relation.
Tidigare forskning stddjer detta och pekar pé att skickliga idrottare ofta utvecklar ndrmare band till
sina trénare. En positiv och stodjande trénarstil kan ha en dimpande effekt pé tivlingsrelaterad angest,
medan ett auktoritart forhallningssétt riskerar att skapa distans och okad stress. Uppmuntrande
aterkoppling har visat sig stirka bade idrottarens anstrangning, forméga och prestation, medan negativ
interaktion kan bidra till osékerhet, rollkonflikter och forhojda angestnivaer (Bebetsos & Goulimaris,
2015). I linje med detta har dven effekten av verbal uppmuntran fatt uppmarksamhet i forskningen.
Engel m.fl. (2019) undersdkte om verbal uppmuntran hade en paverkan pé prestationen i styrke- och
uthallighetstester och det visade sig att alla idrottare inte prestationsmissigt svarade positivt pa detta,
vissa forsdmrade till och med sina resultat i jamforelse med tidigare tester. Vidare forklarar forfattaren
att detta kan forklaras av att den verbala uppmuntran, for vissa, kan upplevas som distraherande samt
att olika personlighetsdrag, angest infor ett test eller inre motivation kan paverka hur en idrottare
svarar pa det verbala stodet. Vidare diskuterar Engel m.fl. (2019) att idrottarens erfarenhet av tester
kan spela roll i deras ”behov” av verbalt stdd fran exempelvis testledaren. Erfarna idrottare, som gjort
flera maxtester, vet vad det innebdr att ta ut sig till max medan mindre erfarna idrottare, som inte gjort
fler maxtester, kan vara i storre behov av verbal uppmuntran for att géra en maxinsats. Detta blir hogst
intressant 1 var studie dér vi tittar pa yngre idrottare med lite erfarenhet av VO2max testning Romdhani
m.fl. (2024) undersdkte hur verbal uppmuntran paverkade prestationen i bade uthallighet och styrka.
Deltagarna presterade béttre i samtliga tester med verbal uppmuntran samt att de dven kidnner en hogre
upplevd anstrangning och en hdgre njutning. Personlig uppmuntran, till exempel att tilltala deltagarna
vid namn, verkade forstirka effekten.

Begrepp

Motivation

Motivation kan enkelt definieras som riktningen och intensiteten i en persons anstringningar.
Riktningen av anstrangning syftar pa huruvida en person soker sig till, ndrmar sig eller dras till vissa
situationer. Intensiteten av anstrangningen syftar pa hur mycket anstrangning en viss person lagger ner
1 en viss situation (Weinberg & Gould, 2019).

Angest

Angest ir ett negativt hilsotillstdnd dir kinslor av nervositet, oro och dngslan 4r kopplade till 6kad
aktivering i kroppen. Tillstdndséngest &r ett tillflligt och stédndigt fordanderligt kénslotillstand som
innefattar subjektiva, medvetet upplevda kénslor av dngslan och spénning, kopplade till aktivering av
det autonoma nervsystemet. Egenskapsingest dr en beteendeméssig benégenhet att uppfatta situationer
som hotfulla, d&ven om det objektivt sett inte &r farliga och direfter reagera med en oproportionerligt
stark tillstdndsangest (Weinberg & Gould, 2019).

Stress

Stress dr hjarnan och kroppens reaktion pa upplevd obalans mellan det krav som stélls och féormigan
att hantera dessa krav. Stress utloses av bade inre- och yttre faktorer och kroppens “fight- or flight
system” aktiveras vilket leder till utsondring av stresshormoner, 6kad puls och snabbare andning.
Kortvarig stress kan ha en positiv inverkan, medan langvarig stress kan paverka béde psykisk och
fysisk hilsa negativt (Weinberg & Gould, 2019).



Metod

Ansats

Den hér studien genomfordes med en kvalitativ ansats och syftar till att underséka om unga
uthallighetsidrottare anvénder mentala strategier infor och under ett VO.max-test. Vidare studerades
hur externa faktorer, sésom labbmiljo och testledare, paverkade deras upplevelse av testet och den
upplevda prestationen, kartldggning av deltagarnas kénslotillstand fore, under och efter testet. Till sist
undersoktes om och i sé fall vilka skillnader det finns mellan ett VO2max-test och en tévling, sett till
forberedelser och genomférande.

Testbeskrivning

Ett VO.max-test dr ett fysiologiskt test som maéter individens syreupptagningsférméga och &r ett matt
pa den kardiovaskuléra uthalligheten. Testet genomfors vanligtvis pa 16pband eller cykelergometer
eller annan typ av trdningsutrustning. I detta fall genomf6rdes fem tester pa 16pband och ett med hjélp
av en cykelergometer. Deltagaren dr utrustad med en sele for att sikerstilla god sékerhet, samtidigt
som hen anvéander en lufttit mask, med en slang kopplad till en turbin som méter det passerade
luftflodet genom andningsmasken. Deltagaren startar pa en forutbestimd hastighet beroende pé var
deras troskel befinner sig och sedan dkar lutningen med en grad forsta minuten, f6ljt av en halv grads
okning varje minut tills att deltagaren nar sitt fysiska max.

Niér deltagarna anldnde fick de en blankett som informerade kring studiens syfte och procedur dér
deltagarna sedan fick skriva under ett informerat samtycke. Deltagarna fick sedan véga sig utan skor
och informera testledaren om deras langd. Déarefter fick deltagarna fritt utrymme att varma upp tills de
kande sig redo att genomfora testet. Efter att testet genomforts fick deltagarna varva ner i den man
som de kinde att det behovde.

For att sdkerstélla kvalité i testningen genomfordes en kalibrering av testutrustningen varje morgon.
Forst gasanalysatorn for att sékerstélla korrekt métning av syre och koldioxid under testet och sedan
kalibreras dven turbinen och flddesmétaren med hjilp av en pump for att sdkerstélla att inandnings-
och utandningsluften méts korrekt. Vid ett VO:max-test finns det vissa fysiologiska och subjektiva
markdorer som &r en bra indikator pa att personen som genomfor testet har gjort en maxinsats, en fysisk
insats av yttersta grad. Markorerna en testledare tittar efter som ska indikera detta &r laktatnivaer i
blodet efter genomfort test, puls, RER/RQ-virde och upplevd anstrangning enligt borgskalan. Kenney
m.fl (2015) beskriver laktattroskeln som den tidpunkt da laktatnivaerna i blodet 6kar avsevért over
vilonivder. Vid ett VO2max-test ska nivderna i blodet ha natt § mmol eller mer {or att det ska godtas
som en indikation pa en maxinsats. Puls, som dr nésta indikator, ska na eller vara nira den maximala
pulsen som dr de maximala anslag slagen hjdrtat kan sl& i minuten. For att géra det enkelt kan &ldern
pa testdeltagren subtraheras fran 220 for att f& HRmax estimerat. RER-vérdet édr forhéllandet mellan
producerad koldioxid och férbrukat syre och vid vila ligger RER-virdet pa runt 0.78 till 0.80 (Kenney,
m.fl (2015) medan det vid testet ska na dver 1.0 for att godtas som indikator pa en maxinsats.
Borgskalan dr en subjektiv anstringningsskala som &dr graderad frén 6 till 20 dir 6 kan liknas med att
ligga hemma i soffan och 20 &r vérsta tdnkbara anstringning. For att testet ska antas som en maxinsats
bor testdeltagaren ha uppgivit en anstringningsgrad p& mellan 19 och 20 i bade ben och lungor. |
tabell 1 redovisas respektive deltagares virden (namnen é&r fiktiva) for dessa markdrer vid genomfort
test.



Tabell 1. Deltagarnas uppnidda virden under testtillféllet.

Deltagare Borg Borg Laktat mmol Laktat Puls RQ/RER
(Ben) (Lungor) (1min) mmol
(3 min)
Maja 17 18 4,39 6,38 193 1.03
Leo 20 19 10,76 9,75 208 1.08
Anton 19 19 14,63 14,88 201 1.13
Sofia 20 20 11,54 13,43 198 1,11
Lukas 16 16 14,26 13,13 197 1.08
Mikael 19 19 16,09 18,85 190 1.1

Studiens design och datainsamling

For att samla in kvalitativa data anviandes semistrukturerade intervjuer. Dessa genomfordes inom en
timme efter att deltagarna hade genomfort ett VO2max-test, i syfte att finga deras upplevelser medan
minnesbilderna fortfarande var farska. En intervjuguide (se bilaga 3) med 6ppna fragor anvindes som
stod under samtalen och utgick fran fyra teman: externa faktorer, mentala strategier, kinslotillstand
samt efterféljande reflektioner. Intervjuerna spelades in med en ljudinspelningsapp i telefonen och
varade mellan 15 och 20 minuter. Samtliga intervjuer genomfordes av en av forfattarna, som inte hade
nagon tidigare relation till deltagarna.

Urval och rekrytering

Urvalet bestod av sex unga uthallighetsidrottare, varav 4 min och 2 kvinnor med en medelalder pa
17,5 &r. Dessa var tre orienterare och tre friidrottare som samtliga var inskrivna pa gymnasiala
idrottsutbildningar i sddra Sverige: antingen Riksidrottsgymnasium (RIG) eller Nationell
idrottsutbildning (NIU). For att sdkerstilla deltagarnas anonymitet anges varken skolornas namn eller
geografisk ort, deras namn &r utbytta mot fiktiva namn for ytterligare sdkerstélla deras anonymitet.

Inklusionskriterierna var att deltagarna skulle vara aktiva uthallighetsidrottare, tdvla pa nationell till
internationell nivé samt vara inskrivna pa ett RIG- eller NIU-program. Ett ytterligare kriterium var att
de skulle ha liten till ingen tidigare erfarenhet av att genomfora VO.max-tester. Inga formella
exklusionskriterier utover detta specificerades.

Rekryteringsprocessen inleddes genom att trinare vid den aktuella skolan kontaktades via mejl med
information om studiens syfte, fragestédllningar, uppldgg och urvalskriterier. Tranarna
vidarebefordrade déarefter informationen till aktuella aktiva. De tillfragade idrottarna informerades
muntligt och/eller skriftligt om studien innan de tackade ja till att delta. Samtliga sex personer som
tillfragades valde att medverka.

Analys av materialet

Efter intervjuerna transkriberades allt material ordagrant. Dérefter paborjades en kvalitativ
innehéllsanalys, dir aterkommande monster i deltagarnas utsagor identifierades och sorterades utifran
studiens fragestillningar. Kodningen genomfordes manuellt och i ndra samarbete mellan forfattarna, i
syfte att uppna en gemensam forstaelse och tolkning av materialet. For att stdrka analysens forankring
1 det empiriska underlaget anvéndes citat fran deltagarna som illustrativa exempel. Se tabell 2.0 for
exempel pa analysprocessen.
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Tabell 2. Exempel pd meningsbiarande enheter (MBE), koder, kategorier och teman fran
analysprocessen.

Stress innan Kaénslotillstind Upplevda
ankomst kénslotillstdnd

Mental Mentala Aktiv och
forberedelse i strategier medveten
form av anvindning
raceplan

Etiska Overvaganden

Studien har genomforts med beaktande av grundldggande forskningsetiska principer. Deltagarna
informerades skriftligen om studiens syfte, uppldgg och sina rattigheten genom en samtyckesblankett
(se bilaga 4). Samtliga deltagare undertecknade denna blankett innan medverkan. Deltagandet var
frivilligt och det betonades att de nir som helst kunde avbryta sin medverkan utan att ange orsak och
utan negativa foljder.

De uppgifter som samlades in i sjélva studien inkluderade deltagarnas &lder, kon, VO-max-véirden
samt deras svar fran intervjuerna. Inga personnummer registrerades i samband med datainsamlingen.
Personnummer forekom endast pa de fysiska samtyckesblanketterna som enbart anvéndes i syfte att
dokumentera informerat samtycke.

For att ytterligare skydda deltagarnas anonymitet har alla identifierbara uppgifter avidentifierats.
Deltagarna har tilldelats fiktiva namn i analysen och rapporteringen, och den skola de tillhor har inte
ndmnts vid namn. Eftersom studien genomforts inom ramen for ett kandidatarbete krédvdes ingen
etikprovning av Etikprovningsmyndigheten. Trots detta har vi foljt relevanta etiska riktlinjer for
forskning pa méanniskor.
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Studien innefattade ett maximalt fysiskt test, vilket innebér en fysiologisk belastning. Deltagarna
informerades dérfor tydligt om vad testet innebar, inklusive att det rérde sig om ett test till utmattning.
Samtliga deltagare var idrottare med erfarenhet av hard kardiovaskuldr belastning. Det klargjordes
ocksé att de nir som helst kunde avbryta testet utan nagon konsekvens for dom som deltagare.

Forskarroll

Vi som genomforde studien hade ingen tidigare relation till deltagarna, vilket minskade risken for att
deras svar skulle paverkas. Eftersom vi sjdlva har viss forstaelse inom idrottsomradet har vi
kontinuerligt reflekterat dver hur detta kan paverka bade datainsamlingen och analysen. Tolkningen av
materialet har darfor skett 1 samrad mellan samtliga forfattare till den hér studien.

Metodologiska Overvaganden

Ansatsen for studien &r kvalitativ vilket grundar sig i att uppsatsen har som syfte att forsta upplevelser.
Trots att VO.max métningar i mangt och mycket ir kvantitativa data kommer dessa métningar inte
anvindas i analysen eller i presentationen av resultatet, i stillet kommer det bringas uppmérksamhet
till testdeltagarnas upplevelser av testet. Gratton & Jones (2010) beskriver att syftet med den
kvalitativa forskningen dr att angripa kénslor, tankar och upplevelser, fenomen som forfattarna menar
inte dr kvantifierbara. Denna beskrivning stirker anledningen till att denna studie har en kvalitativ
ansats, da upplevelser och kinslostadier under ett VO2max test inte gar att kvantifiera. Vidare
beskriver Gratton & Jones hur den kvalitativa forskningen tagit storre plats inom idrottsvetenskapen13
pa grund av det behov som finns i att forstd underliggande mekanismer bakom upplevelser, kdnslor
och beteenden. Ett stillningstagande som till viss del ger denna studie en mening inom
idrottsvetenskapen. Trots att litteraturen pavisar saker som ger denna studie mening finns det
fortfarande anledning att fortydliga att resultatet inte kan jamforas mellan grupper, vilket redogérs for
av Kristensson (2014) som belyser att den kvalitativa forskningen handlar om att skapa en forstéelse
och né ett djup kring fenomen genom skapandet av en trovardig bild. Vidare forklarar Kristensson
(2014) att den kvalitativa datan har som kdnnetecken att vara djup men att omfattningen av djupet kan
vara svart att definiera och behdver diarfér bedomas pa om det ger svar pé studiens fragestidllningar.
Det har darfor varit viktigt for studiens kvalitet att ha ett tydligt syfte och tydliga fragestillningar for
att hamna pé det djup som Kristensson (2014) menar vara meningsfullt.

Personerna som har bidragit till det ovanndmnda djupet ér valda genom ett bekvimlighetsurval. Ett
bekvamlighetsurval enligt Kristensson (2014) innebér att alla personer inom ett visst ssmmanhang blir
tillfragade om att delta i studien, till dess att tillrackligt ménga ar rekryterade. Vidare beskriver
Kristensson (2014) att det finns en risk med detta tillvigagéngssatt vilket &r att variationen i urvalet
blir liten. Detta &r en risk som medvetet har tagits men for att pa nagot vis paverka variationen till det
battre har vi sokt personer i olika dldrar samt med olika biologiska kon, i min om att fa spridning i de
upplevelser eller uppfattningar kring det fenomen vi undersoker. Valet av urval handlar ocksd om
tillgéngen till deltagare, ndgot som Gratton & Jones (2010) beskriver som en riktlinje vars betydelse
kommer att spela roll i form av plats och tillgang. Deltagarna i studien ér geografiskt och tidsméssigt
tillgéngliga och &r dessutom vana vid den fysiska anstrangning som ett VO2.max test innebér. Gratton
& Jones (2010) skriver att bekvamlighetsurvalet ska undvikas till den man det gar och om det ska
anvéndas bor den som genomfor studien vara medveten om vilka begrénsningar som tillkommer.
Begransningarna som beskrivs i litteraturen (Gratton & Jones, 2010) som har varit relevanta for oss att
ta i beaktning &r att vi som genomfor studien véljer personer i var niarhet, nagot vi gatt ifran genom att
soka deltagare i ett sammanhang vi inte ror oss i med personer vi aldrig traffat. Vidare &r risken med
ett urval som inte dr slumpmaéssigt att personer som deltar inte &r representativa for méalgruppen vilket
kan leda till att resultatet har lutat at ett visst hall och &r partiskt. Argumentet mot detta 4r studiens
genomforbarhet. Tidsméssigt har det inte funnits tid att gora ett randomiserat urval, och inte heller
platsmissigt har det funnits mojlighet att gora pa ett annorlunda sétt. Labbet ddr VO2.max testerna har
genomforts ar inte tillgéngliga for vem som helst, vilket har bidragit till hur urvalet utformats.
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Som sa ménga ganger ndmnt har denna studie som syfte att utforska unga uthéllighetidrottares
upplevelser och kénslotillstand. For att utforska detta har semistrukturerade intervjuer genomforts med
alla deltagare i samband med att de utfor ett VO2.max test. En intervjuguide med fyra dvergripande
teman strukturerades upp och testades i en pilotintervju. Pilotintervjun genomférdes av en
universitetsstudent som genomfort ett VO.max test pa cykel. Efter testet intervjuades personen utan att
spelas in. Enligt Gratton & Jones (2010) &r intervjuer ett bra sitt for forskaren att skapa frihet i svaren
for intervjuobjektet. Forfattarna fortsétter och slar fast att intervjuer i stérre omfattning utforskar ”hur”
och “varfor” snarare dn ’nir” och ”hur méanga” vilket enligt forfattarna resulterar i en rikligare data 4n
vad exempelvis enkiter gor (Gratton & Jones, 2010), rikligare data kan tolkas som en synonym till det
djup Kristensson (2014) skriver om. Trots att det finns litterdra beskrivningar av vilka fordelar som
finns med intervjuer som datainsamlingsmetod dr det viktigt att belysa nackdelarna och hur vi har
forhallit oss till dessa. For det forsta ér intervjuer enormt tidskrdvande och kan komma att paverka
bade urvalsstorlek och generaliserbarhet (Gratton & Jones, 2010) men for denna studie ar intervjuer
det bista sittet att angripa de fragestéllningar som ar aktuella, och trots att urvalsstorleken paverkats
har det inte rubbat idén om att djupet pa datan fangats upp i de intervjuer som genomforts. Vidare
beskrivs forskarens roll i intervjun som en risk da hen omedvetet kan paverka svaren genom sitt
beteende (Gratton & Jones, 2010). For att motverka detta har vi aktivt valt att inte ldgga ord i
intervjuobjektets mun, alltsd idrottspsykologiska begrepp som forekommer i tidigare forskning, utan i
stdllet 1ata intervjuobjektet sjdlv beskriva det den upplevt, med egna ord, och utefter det tolka dennes
svar. Kvaliteten pa svaren paverkas, enligt Gratton & Jones (2010), av intervjuobjektets minne och
uppfattningar, ndgot som forsokts paverkas genom att genomfora intervjuerna inom en timme efter att
VOamax testet 4r genomfort. Nackdelen med det blir dock att den fysiska anstréingningen kan komma
att paverka testdeltagarens formaga att reflektera och ge svar, men tidsatgangen som faktor gor att
intervjuerna maste goras tétt in pd VO:max testet.

For att analysera datan har vardera intervju transkriberats for att sedan genom triangulering géra en
kvalitativ innehéllsanalys. Triangulering &r ett bra sétt att oka tillforlitligheten och det innebér att tva
eller flera personer gemensamt granskar och tolkar ett material, exempelvis ett intervjumaterial, i syfte
att stirka resultatet (Kristensson, 2014). Ytterligare anledning till att triangulering &r en del av
dataanalysen i studien &r for att minimera risken att resultatet paverkades av en persons forstaelse. Via
trianguleringen gjordes en kvalitativ innehéllsanalys som innebér att identifiera ménster, likheter och
skillnader i texten (Kristensson, 2014). Den kvalitativa innehallsanalysen menar Kristensson (2014)
mojliggor struktur for forfattaren samt att det dr en bra metod for att fa ett nyanserat resultat.
Transkribering, triangulering och den kvalitativa innehéllsanalysen ar tidskrdvande processer som har
kravt noggrannhet, men som varit viktiga for studiens tillforlitlighet och styrka. Att kombinera dessa
analysmetoder har ddrmed inte bara fungerat som ett sdtt att analysera data, utan ocksa som en strategi
for att hantera vér egen paverkan pé tolkningen. I kvalitativ forskning dér subjektiva tolkningar &r en
del av processen, blir det sirskilt viktigt att skapa transparens i hur analysen genomforts. Genom att
flera personer varit involverade i granskningen av intervjumaterialet har det funnits utrymme for
diskussion, ifrdgasdttande och gemensam reflektion, vilket i sin tur har lett till en mer nyanserad och
vilgrundad forstéelse av de teman som identifierats.

Den lag (2003:467) som behandlar etikprovning av forskning som omfattar manniskor nimner att
lagens syfte dr att det bdde ska finnas respekt fér manniskovérdet och att individen skyddas vid
forskning och dartill ska det finnas ett krav pa samtycke for att kunna genomfora forskningen
(Vetenskapsradet, 2024). I enlighet med detta har deltagarna informerats om studiens syfte, om
frivilligheten i deltagandet samt att de nir som helst kan avbryta sin medverkan utan att ange skél.
Vidare dr det av vikt att aktivt minimera och hantera eventuella risker utav forskningen, vilket viger
betydligt tyngre dn den resulterande kunskapsvinsten. Oppenhetsintressets principer lyder att
resultaten ska vara tillgéingliga och 6ppna, samtidigt som informationen ska begrinsas i den mén som
behovs for individens sdkerhet (Vetenskapsradet, 2024). For att skydda deltagarna har namn, skola och
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geografisk plats avidentifierats. Ljudfiler och transkriptioner har behandlats konfidentiellt och endast
forfattarna har haft tillgéng till materialet. Med forskningens fortroendeintresse finns en tillit till
utforandet och hanterandet av resultat. Fortroendet ska verka forebyggande och i all man avhalla sig
fran intressekonflikter (Vetenskapsradet, 2024). Dérfor har vi tydliggjort vér roll som forskare och
efterstrévat en objektiv och respektfull hantering av datamaterialet. I studiens forberedelser &r det ur
ett etiskt perspektiv dven av relevans att belysa vad det valfria deltagandet faktiskt innebér. Darmed
klargora att individen sjdlv far avgora pa vilket sitt personen vill delta. Det som framfor allt r
viasentligt for studier med ménniskor, oavsett intervju eller inte, handlar om att arbeta inom lagarna.
Utover detta ska de forskningsetiska principerna rittviseprincipen, nyttoprincipen, autonomiprincipen
samt inte-skada principen respekteras (Kristensson, 2014). Dessa har varit vigledande i hela
forskningsprocessen trots att studentarbeten inte ryms under etikprovolagen.

Resultat

Resultatet presenteras i fem huvudteman med tillhérande underteman som é&r framtagna genom den
kvalitativa innehallsanalysen av intervjuerna med unga uthallighetsidrottare. Temana speglar
deltagarnas upplevelser av hur externa faktorer paverkat deras upplevelse och upplevda prestation i
samband med ett VO-max-test, huruvida de anvént mentala strategier fore eller under testet samt vilka
kénslotillstdnd som uppstatt. Det forsta huvudtemat, Testledarens roll, omfattar underteman om
hantering av testdeltagare, verbal uppmuntran samt relationen till testledaren, och belyser hur
bemotande och trygghet paverkar upplevelsen. Det andra temat, mentala strategier, innefattar bade
aktiv anviandning av olika tekniker och franvaro av strategier samt hur detta har paverkat den upplevda
prestationen. Ovriga teman — upplevda kiinslotillstand, upplevelse av labbmiljd och utrustning samt
skillnader mot tévling, belyser ytterligare faktorer som tillsammans ger en varierad bild av hur unga
uthéllighetsidrottare upplever ett VO.max-test.

Testledarens roll

Hantering av deltagare

Deltagarna beskrev aterkommande att testledarens bemdétande var en paverkande faktor 1 hur lugna,
trygga och forberedda de kidnde sig infor och under testet. Ett tillmotesgaende och professionellt
bemotande bidrog till en mer positiv upplevelse och 6kade deltagarnas kéinsla av kontroll. Flera av
deltagarna betonade vikten av att fa tillracklig tid till uppvérmning och forberedelser.

Jag kinde att jag fick tiden jag behdvde for att virma upp och ga pa toa och séant, det
ar ju viktigt liksom. Att man féar det innan testet sd jag kénde att jag hade det jag
behovde. — Mikael

Vid frdgan om relationen till testledaren hade nédgon betydelse fortsitter Leo och ndmner att sjédlva
relationen inte har ndgon betydelse, utan det r bemotandet som &r avgdrande.

Jag tror bara det dr hur testledaren bemoéter mig, sen om det ar en framling kan ju
den bemota mig lika bra som en kompis liksom. — Leo

Verbal Uppmuntran

Verbal uppmuntran fran testledarna upplevdes och nimndes av majoriteten av deltagarna som en
viktig stodjande faktor under testet. Deltagarna kénde att det bidrog till 6kad motivation och en mer
positiv kénsla under ett fysiskt maxtest. Lukas séger f6ljande: "Ja, ni pushade mig mer, tror jag, hade
ni inte varit dér hade jag nog inte fortsatt lika lange”. Det kridvdes inte mycket av testledaren, utan det
var de enkla orden som gav ett stod nér testdeltagaren ndrmade sig slutet av testet.

Att ni peppa gjorde att man blev extra taggad, typ som upp med huvudet, hjilpte

mig fa bittre steg. Typ som “fortsétt”, “kom igen”, da blev man mer sugen pa att
fortsétta, till exempel om man skulle séga “det dr okej att avbryta”. - Sofia
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Ytterligare faktorer som ndmns i intervjuerna &r tajmingen pa ndr man som testledare bor vara
peppande och uppmuntrande samt att avsaknaden av verbal kommunikation kan ha en negativ effekt
under testet. En av deltagarna ndmnde dven méngden testledare som en faktor, dér han ansag att det
var skont med fler 4n en testledare.

Men jag tycker det dr bra ndr man borjar bli trott liksom. Det kan bli uttjatat om
man, om det liksom dr hundra procent hejarop hela tiden. Men jag kan tycka det ar
bra med da och d& ndgon kommentar och att man ah men typ sahér att man “det ser
bra ut” eller sé. - Leo

Jag vet inte, assd med tanke pd att, hade ni varit helt kndpptysta hade jag nog tyckt
det var jobbigare, men med tanke pa att ni 4ndé hejade pa sa upplevde jag en mer
positiv stimning, och det var rétt avslappnat. - Leo

Sammanfattningsvis nimns verbal uppmuntran som en viktig del i testdeltagarens upplevelse av testet
och den hade potential att stirka deltagarnas motivation och hjidlpa dem hantera tréttheten som
uppstod, sarskilt ndr den gavs med rétt timing

Narvaro av tranare

Narvaron av tranare, vanner eller familj under testets gang visade sig ha en del betydelse for
deltagarna, bade i positiv och negativ bemaérkelse. For vissa skapade det en trygghet, medan det for
andra kunde det bidra till 6kad press till att prestera. En del kdnde att nidrvaron av sin trdnare kunde
minska kénslor som till exempel nervositet. Maja hade ingen nérvarande tranare och kénde att det var
jobbigt med den sociala aspekten i en ny miljo, ndgot som illustreras i citatet nedan. Maja svarade
sedan pa en frdga om hon tror det varit skillnad ifall trénaren varit ndrvarande.

Jag tror jag hade tyckt det var lite lattare, eftersom att jag har ganska mycket
problem med att jag far, alltsa det sociala, att jag blir lite rddd liksom och ja, som jag
markte innan att jag hade ju jattehog puls vid uppvérmningen dn vad jag brukar ha. -
Maja

Jo det tror jag dnd4, det hade val hjélpt liksom, alltsé s inte for att det hade paverkat
jattemycket men det hade vél varit lttare ocksé for da hade jag kanske inte varit lika
nervos 1 sammanhanget liksom. - Maja

Sofia hade sin trdnare nirvarande och beskriver att det var en skon kdnsla att ha sin trdnare pa plats,
framfGrallt innan testet startade eftersom hon inte hade nagon tidigare erfarenhet av testet.

/.../ men det var lite skont att hon var dér, for jag visste ju inte hur det gér till och
har inte gjort det innan sé det var lite skont att ha ndgon man kénner, men under
sjélva testet, sd spelade det ingen stor roll, da peppade alla. - Sofia

Samtidigt uttryckte andra deltagare att nirvaro av sin trinare eventuellt kan leda till en form av
utomstaende press pa testdeltagaren, en vilja att prestera for ndgon som investerat sin tid och energi i
ens utveckling.

/.../ men sen ocksa ifall man hade haft typ sin riktiga trénare hér, da kanske ocksa
hade ként en lite annan press pa ett annat sétt att genomfora det, for han ldgger dnda
ner tid pa att man ska prestera s bra som mojligt /.../ men det dkar liksom lite
pressen vid testtillféllet att det 4r ndgon som trénar en och har foljt en i traningen
som tittar pa. - Mikael
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Sammanfattningsvis visar deltagarnas svar under intervjuerna att relationen till och nirvaron av sin
trdnare kan ha stor betydelse for upplevelsen och genomforandet av testet, bdde som en kailla till stod
men ocksd som en potentiell stressfaktor beroende pé individens personlighet och tidigare erfarenhet
av testning.

Mentala strategier

Detta tema belyser hur deltagarna forhéller sig mentalt till den fysiska utmaningen under ett VO.max-
test. Genom deras beskrivningar framkommer olika sétt att hantera anstrdngning och press, men ocksé
variationer 1 hur de medvetet narmar sig den mentala delen av prestationen. Vad som uppfattas som
hjalpsamt eller franvarande i dessa situationer belyses i de foljande tva underteman dér olika former av
strategier, eller frdnvaron av dem, presenteras utifran deltagarnas egna utsagor

Aktiv och medveten anvandning

Niér intervjumaterialet analyserades visade det sig att anvéindningen av mentala strategier eller tekniker
varierade mellan deltagarna. Vissa hade en redan bestimd mental strategi de medvetet anvénde,
medan andra inte hade nagon alls, vilket enligt deltagarna sjidlva hade olika paverkan pé deras formaga
att hantera anstrangningen. Pa fragan om det forekom ndgon mental strategi eller mental forberedelse
for att klara av testet sd bra som mgjligt svarade en av deltagarna:

Hmm, jag tdnkte att jag, alltsa jag gjorde upp en raceplan liksom att jag ska springa,
sen nér det borjar bli jobbigt da ska jag bara, da ska jag borja rdkna mina steg sdhéra
ndr jag blir sa trott sa jag att jag vill ge upp da ska jag rdkna stegen sa “ett tva, ett
tvd”... - Leo

Och sen ska jag alltid ha, jag skulle, nér jag kom tidigt liksom, redan pa
uppvarmningen s hittade jag en punkt som jag ska stirra pa hela tiden sé jag far
tunnelseende. - Leo

Forutom den uttalade “raceplanen”, beskrev deltagaren ocksé en strategi déir blicken fasts vid en punkt
for att skapa ett slags tunnelseende. Dessutom var ett externt fokus eller en inre repetitiv fokusering,
som att rakna stegen, aterkommande strategier for att hantera anstrangningen och orka fortsitta. Pa
samma ovannamnda frdga svarade Sofia och Anton:

Jag ténker att man alltid kan fortsétta lite mer &n vad man tror, sa jag forsoker tdnka
30 sekunder till och sen nir det blir jobbigt tinker jag 10 sekunder till /.../ - Sofia
Men nu forsokte jag vél dnda. pa nagot sitt hélla koll pé pulsen och sant. Jag ténkte
att jag ska upp over 200. - Anton

Trots att det inte d4r samma tanketeknik eller mental strategi beskrivs de som att det har samma syfte,
att rakna stegen, rdkna sekunderna eller ha fokus pé pulsen fungerar som ett externt fokus. Utdver att
rakna sekunderna beréttade Sofia att hon anvédnder en typ av positiv kroppslig visualisering for att
underlatta for den upplevda anstringningen: “Jag forsoker mest tinka pa att kinna mig lattare nir jag
springer.”

Denna typ av mental strategi for att hantera anstrdngningen aterfanns inte i ndgon av de andra
deltagarnas utsagor. Att intala sig sjilv att man &r litt, eller forsdka uppleva rérelsen som mindre tung,
beskrevs som ett sitt att hantera trotthet utan att fordndra sjélva prestationen. En annan strategi som
uttrycktes handlade inte om att hantera anstringningen i sjilva testdgonblicket, utan snarare om att
rikta fokus mot vad som véntade efterat. Pa fragan om deltagaren anvinde nagra sarskilda
tanketekniker eller mentala strategier for att hantera anstringningen svarade Anton: “Ja, men kanske
den dér klassiska att man far vila sen liksom”
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Tanken pé vila fungerade som drivkraft for att hantera anstringningen och séledes orka fortsétta. P4
liknande sétt beskrev Leo att det krivs ett yttre/externt fokus nér anstringningen borjar fa dvertag pa
motivationen att fortsatta:

Aa, for det ar latt att kunna ge upp liksom, sé da maste jag hitta ndgot externt fokus
for det hjalper inte att vara motiverad sjdlv utan jag maste aa hitta nagot externt. -
Leo

Denna typ av strategier bottnar i en forstaelse hos deltagarna om att inre motivation inte alltid racker
till for att ta sig igenom maximal fysisk anstrangning. Ett externt fokus, vare sig det ar en punkt i
rummet, ett upplevt slutmal eller nagot annat att rikta uppmérksamheten mot, anvindes di som ett
konkret verktyg for att fortsétta trots motstand.

Franvaro av mentala strategier och dess mojliga paverkan

Detta undertema behandlar de deltagare som beskrev att de inte anvénde nagra medvetna mentala
strategier fore eller under VO2max-testet. Tre av sex deltagare uttryckte att de i stunden framst
fokuserade pa att genomfora testet fysiskt, utan att reflektera 6ver eller tillimpa nagon sérskild mental
forberedelse eller hantering av anstringningen. Avsaknaden av strategier framstod i vissa fall som ett
medvetet konstaterande, att deltagaren “’bara kdrde”, medan det i andra fall fanns en eftertanke om att
det eventuellt kunde ha paverkat prestationen. Temat fangar ddrmed inte enbart en faktisk frdnvaro av
strategier, utan dven deltagarnas egna resonemang kring hur detta paverkat deras upplevelse och
uthallighet under testet. Nedan presenteras utdrag fran tre deltagare som pé olika sétt belyser denna
franvaro och hur den upplevdes i testkontexten.

Maja berittade att hen inte tinkte sdrskilt mycket under testet utan mer eller mindre ”bara sprang”. Det
fanns dock en eftertanke om att resultatet kanske hade blivit annorlunda om en annan mental
instdllnings anvants:

Alltsa jag tror inte jag tdnkte sa mycket helt drligt. Jag tror jag bara sprang liksom.
Alltsé jag tror kanske om jag hade tinkt pa ett annat sitt, och kanske forberett mig
battre mentalt, sa tror jag det hade gétt battre kanske. - Maja

Utsagan speglar en viss osdkerhet kring vad en alternativ strategi skulle inneburit, men visar ocksa pa
en medvetenhet om att testets utfall kanske inte enbart handlar om fysisk kapacitet. Aven Lukas
uttryckte att han inte hade tinkt sarskilt mycket pa det mentala infor testet, och inte heller kant ndgon
nervositet. Det mentala var inte i fokus dver huvud taget: “Né faktiskt inte, jag har inte tdnkt sd mycket
pa det heller, och jag var inte nervds innan, sa faktiskt inte.”

Senare i intervjun aterkommer Lukas till samma tema men denna gang med en antydan om att en viss
mental forberedelse kunde ha varit vardefull: “Nja jag hade kunnat férbereda mig mer, men sen vad
det skulle kunna vara vet jag inte, men jag hade kunnat vara mer taggad infor.”

Mikael beskrev inte heller att hen anvinde ndgon specifik strategi under testet, men uttryckte i stillet
en uppfattning om att mental formaga att hantera anstrangning dr ndgot som utvecklas med erfarenhet.
Det ar alltsé inte franvaro av forstaelse, utan snarare franvaro av trinad tillimpning;:

Nej men alltsd, det kan. Det dr ndgot man trinar upp tror jag/.../ man kan springa
och sé tror man att det 4r liksom ens man /.../ men ju mer man tévlar /.../ da &r det
framat som géller /.../ Det blir ndstan som en tunnel /.../ det behdver man nog tréna
pa/.../ man har lart sig ndr man har tdvlat tidigare /.../ det man kénner innan
paverkar ju/.../ men hur man presterar beror ju pa instéllningen. - Mikael
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Hér framkommer en mer langsiktig syn pa mentala strategier som nagot som utvecklas gradvis,
snarare dn ndgot man medvetet aktiverar under ett enskilt test. Fokus, enligt deltagaren, &r en fardighet
som kraver bdde upprepning och tidigare exponering for liknande situationer. Sammanfattningsvis
visar detta undertema att avsaknad av mentala strategier inte nodvéandigtvis upplevs som problematiskt
1 stunden, men att det i efterhand vickte fragor hos vissa deltagare om hur upplevd prestation kunde ha
sett ut med en tydligare mental forberedelse. For andra framstod det mentala snarare som négot som
trdnas fram Over tid i takt med att man utsétts for fysiska utmaningar och lér sig hantera dem bade
fysiskt och mentalt.

Upplevda kanslotillstand

Flera deltagare beskrev olika kénslotillstind infér och under VO:max-testet. Dessa kénslor varierade i
bade typ och intensitet och omfattade bland annat nervositet, stress, rddsla och upplevd press. Temat
fangar hur dessa kénsloméssiga paverkade deltagarnas upplevelse av testet, ibland som en drivkraft
och ibland som ett hinder. For vissa uppstod en prestationsinriktad nervositet som ledde till 6kat fokus,
medan andra kénde sig mer spianda eller paverkade av ovissheten kring testmomentet. Kéllan till de
kénslor som beskrevs av testdeltagarna verkar vara kopplat till bade yttre omstdndigheter och tidigare
erfarenheter. Nedan redovisas hur kénslorna kom till uttryck och hur de upplevdes paverka
testupplevelsen och den upplevda prestationen.

Infor testet uttryckte flera deltagare en kénsla av stress, som i vissa fall var kopplad till férvantningar,
ny miljo och osékerhet kring vad som skulle ske. Det var dock inget ovanligt att stressen minskade i
samband med att deltagarna anlénde till testmiljon och métte personalen. Maja beskrev hur
upplevelsen av stress avtog nér hen vil befann sig pa plats: “Ne men jag tyckte att det kiindes lugnare
alltsa sa jag var ganska mer stressad innan jag vél kom hit liksom och innan testet borjade liksom”

Aven Anton upplevde att den initiala stressen avtog nir testet nirmade sig. Det framgick att ovana
infOr utrustning och miljo bidrog till en viss oro, men att denna kinsla ddmpades nir situationen vil
utspelade sig: “Ny milj6 och sddant. Nya grejer man testar pa sig. Det blir ju lite. En liten stress
liksom, men jag tyckte nér jag kom hit sa. Tyckte jag att det slappte liksom.”

Nervositet infor testet var ett aterkommande kénslotillstind bland deltagarna, men upplevelsen av
denna nervositet varierade. For vissa beskrevs nervositeten som stark och pataglig medan den for
andra framstod mer som ett naturligt inslag som kunde anvindas till sin férdel. Maja uttryckte att hon
var tydligt nervos infor testet, med kroppsliga symtom som speglade anspanningen:

Alltsé jag var vil liksom jévligt nervos och sa. Jag kdnde ju det pa végen hit liksom
att frukosten 1ag ju hér uppe [pekar mot halsen]. Men det &r lite sé, ganska vanligt
inom mina tivlingar. Jag dr glad att jag ens kunde kéka frukost imorse liksom. -Maja

For andra deltagare var nervositeten mer blandad och skiftade i styrka beroende pé tidpunkt och
sammanhang. Leo beskrev hur han var fokuserad och taggad under resan till testet men att kinslan
skiftade till nervositet strax innan start. Han uttryckte att det var ”inte nervos pa ett daligt sétt, men
nervost pa ett bra sétt”. Samma deltagare aterkom till att nervositet kan anviandas produktivt i relation
till prestationen och forklarade: Jag brukar vara nervos, jag brukar ockséa vinda det till ndgot positivt,
jag brukar anvidnda det som energi”. Sofia beskrev en mildare form av nervositet, dir kénslan i forsta
hand var kopplad till viljan att prestera snarare dn oro over sjélva testet: ’jag var lite nervos, jag ville
att det skulle ga bra i prestationen, for det hade varit kul att fa ett bra resultat och kéinde mig peppad av
det”.
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Sammanfattningsvis visar deltagarnas utsagor att nervositet var ett vanligt forekommande
kénslotillstdnd infor testet men att det tolkades och hanterades pé olika sétt. For vissa skapade det
fysiska tecken pa oro medan det for andra fungerade som en positiv drivkraft kopplad till motivation
och viljan att prestera.

Vidare kénslor, eller i detta fall kidnsla, som beskrevs var rddsla. Av de sex uthallighetsidrottare som
ingick som deltagare i studien var det bara en av dem som beskrev att de upplevt rddsla i samband
med testet. Pa fragan om det férekom nagon anviandning av mentala strategier infor eller under testet
beskriver Maja att det fanns en stark kénsla av rddsla som véxte ur oron att krikas i samband med
testet: "Jag var livradd att jag skulle spy innan liksom”. P4 foljdfragan om rddslan for att krikas vaxte
ur skam att krikas framfor okdnda méanniskor eller om det beror pa obehag svarade Maja:

Och det ar lite som att det kdnns som, det dr sa svart att beskriva den kdnslan, men
det kénns lite som om typ man ska svimma eller ndgonting eller du vet sahdr du kan
inte ta dig ndgonstans for kroppen fryser liksom, och det &r s, aa men man vill inte
vara ddr liksom, man tror ju typ att man do liksom, alltsa ldgga sig dir o bara...
[avslutar e¢j mening] - Maja

Kéanslotillstandets paverkan pa upplevd prestation

Flera deltagare beskrev hur deras kénslotillstdnd infor och under testet paverkade den upplevda
formégan att prestera. Kidnslor som nervositet, stress eller oro kunde bidra till att antingen forstiarka
eller himma den upplevda prestationen beroende pa hur de tolkades och hanterades. Vissa deltagare
beskrev hur starka kénslor i borjan av testet skapade en kénsla av stress eller obalans, vilket kunde
gora det svarare att hitta fokus eller komma in i ett flyt. Andra uttryckte att ett visst matt av
kénsloméssig aktivering snarare hjilpte dem att fokusera och ta ut sig mer. Det blev tydligt att
kdnslornas paverkan inte var uppenbar, utan beroende av deltagarnas egna sétt att tolka och hantera
dem vid testtillféllet. I detta undertema lyfts just dessa subjektiva upplevelser av hur kénslolaget
paverkade sjilva testupplevelsen och anstrdngningsférmagan.

Flera deltagare upplevde att deras kénslotillstdnd under testet hade en direkt paverkan pa prestationen.
Kénslor som nervositet, stress eller mental trétthet kunde hdmma fokus, minska uthéllighet eller
paverka motivationen att fortsitta ndr det blev som tuffast. Maja beskrev hur kombinationen av hég
puls, stress och trotthet skapade en kénsla av att vilja avbryta, &ven om viljan egentligen fanns att
fortsétta.

Ja, assa jag tror det paverkade ganska mycket, assé jag far kdnslan i alla fall av att
jag hade liksom hogre puls och liksom, det blir lite stressat liksom, moment eller vad
man ska sdga. S& dé blir det latt att, du vet sdhér, nanstans nér det kommer till
faktorn att jag blir trétt ocksa, sa tror jag det ldggs pa och du vet sahér man far lite
smatt, lite sa, ”ne men nu skiter jag i det hér, alltsé du vet s&, eh, dven fast man inte
vill tdnka sa. - Maja

Sofia beskrev en liknande situation i borjan av testet ddr kidnslan av att det var for jobbigt nistan ledde
till att hon ville avbryta. Samtidigt beskrev hon hur det fick henne att hitta ett lugn genom att fokusera
pa sma delmal:

Att det var jobbigt, efter en minut kidnde jag néstan att "nej, jag vill inte springa” for

jag ténkte att det skulle bli sé jobbigt. Men sen sé bara kunde jag slappna av och
sedan forsokte jag bara tanka “lite till, lite till” - Sofia
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Kénslornas paverkan kunde dock vara dubbelriktad. Vissa deltagare beskrev att kinslorna snarare
hjdlpte dem att genomfora testet. Mikael berdttade att nervositeten fanns nérvarande men att den gick
att halla i kontroll och rikta fokuset framat:

Jag var fokuserad pa att gora det jag skulle gora. Innan &r man nervds, men man
finner ocksa ett fokus i det. Nar man vl kommer in i det, da sténgs det av och sa &r
fokuset framat. Det &r vil inga direkta strategier, men bara att. Halla nervositeten, ha
den dér, men hélla den i kontroll och sen ha fokuset att nu, nu ska jag bara framét
och genomfora det. Och den kénslan &r val framfor allt viktigt. - Mikael

Anton uttryckte att instdllningen infor testet sannolikt paverkade hur mycket han tog ut sig. Hen
beskrev att kinslorna kan paverka bade positivt och negativt men att det ibland sker omedvetet:

Jo, men jag tror just den dér instéllningen kanske inte var helt optimal. Nej. Men jag
forsokte ju dnda gora mitt basta. Men sen kan det vara lite omedvetet. Man kanske
inte pushar sig exakt lika hart som det hade varit om man hade varit 16pning. -
Anton

I ett annat citat av samma deltagare framgick att sittet testet genomfordes pé ocksa kunde paverka
kénslan av press och dirmed prestationen. Detta vixer ur att det var en l0pare som gjorde testet pa
cykel pé grund av en skada han rehabiliterar sig frin: “’jag tror att jag hade ként mig mer pressad att
prestera om det var l6pning. Men det hér &r vil lite ursdkt, att man far cykla”

Utsagorna visar att kdnslornas paverkan pa den upplevda prestationen dr hogst individuell. Av de sex
uthéllighetsidrottare som ingick i studien var det fyra som resonerade kring att deras kénslor hade en
paverkan. Medan vissa menade att kdnslotillstindet himmade prestationen, kunde en annan med
samma kénsla, exempelvis nervositet, vinda den kénslan till nagot positivt och ett brénsle for viljan.

Upplevelse av labbmiljo och utrustning

Nér VO:max-testerna genomfordes i detta laboratorium var bade miljon och utrustningen ny for
samtliga deltagare. Det innebar en ny typ av upplevelse dir alla forst behdvde vénja sig vid kénslan av
att befinna sig i labbet, samt att anvénda det specifika 16pbandet, en skyddssele och masken som krévs
for att genomfora testet. Detta ledde till flera olika upplevelser kopplade till bade miljon och
utrustningen, ddr den ovana labbmiljon och de tekniska inslagen vickte kénslor av nyfikenhet,
osdkerhet och anpassning hos deltagarna.

I foljande citat beskriver en av deltagarna hur det upplevdes att anvénda utrustningen, dir 16pbandet
inte upplevs som nagot komplicerat medan anviandningen av masken skapar en kinsla av ordrlighet
och upplevd andningssvérighet.

Alltsa jag hade inga problem med liksom l6pbandet liksom, det ar jag dnda lite van
att springa pa, det var vl masken jag tyckte var lite liksom, man kénner sig lite
ororlig och jag hade lite s, svarare att andas eller vad man ska séga liksom for att
jag behdvde, jag tyckte det blev ganska torrt typ sé jag behdvde liksom sahér stinga
munnen ibland, eh aa vilket gjorde att jag kanske inte kunde liksom andas pa samma
sétt. - Maja
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Leo upplever liknande svérigheter i borjan, sérskilt med andningen genom masken, som till en borjan
kénns obekvam. Det dr dven vért att nimna att det uppstod ett visst tekniskt problem under testet da
slangen som var kopplad till masken lossnade mitt i genomforandet. Detta kunde dock snabbt
atgdrdas, och testet fullfoljdes. Till skillnad fran Maja upplevde Leo inte att dvrig utrustning var
storande under testet

Hmm, alltsé det blev ju, assa man kénde ju att det var svart att andas med masken
liksom, men det visste man, det har jag fatt hora fran borjan, att det ska vara, eller
det &r det. Sa det var ju att man typ, ibland ténkte jag bara att jag maste typ tdnka pa
att andas mycket, sd att man inte slutade andas. Fér man behdver ju syret, och dd23
behdvde man typ kdmpa mer for att andas, sé det var typ det jag tdnkte pa. Annars
tyckte jag, aa sen blev det ju strul att den (masken) lossnade liksom men aa det ar
inget att gora at men jag tyckte liksom den satt bra, jag blev egentligen inte stord av
att man satt fast, for jag tyckte jag hade en bra 16phallning tyckte jag. - Leo

Likt de andra upplever Sofia ocksé andningssvarigheter med masken:

Jag tyckte masken var jobbig och det var svart att andas i den jamfor med nidr man
springer ute, sa att det gjorde det lite jobbigare redan i borjan, dven nér jag stod still
var det jobbigt att andas, men jag tyckte dnda att det funkade bra. - Sofia

Masken dr, som tidigare nimnts, en ny upplevelse for samtliga deltagare, vilket bidrar till bade
liknande och individuellt skilda upplevelser. Lukas beskriver hur det kéindes mer anstringande att
springa med masken, men att det 4r ndgot man helt enkelt far acceptera:

Lite grann, jag &r inte van vid att springa med mask sédér, sé det tog lite pa krafterna
tror jag, men man maste val ha nagot sént dér. - Lukas

I ndstkommande citat beskrivs upplevelsen kring viss andningssvérighet med masken likt 6vriga
deltagare, kinslan beskrivs som jimforbar med att vara forkyld, men att det &nda fungerar bra efter en
kort tillvinjning. Deltagaren uttrycker dven en kdnsla av osidkerhet kopplad till att springa i sele.

Det var lite annan kénsla att andas med mask. Man vande sig snabbt och man fick
luft och sént. Det enda var vl att den lite stingde igen nésan eller liknande som om
man hade varit forkyld eller sa. Och det gor lite att man kadnner att man fér lite
mindre luft eller vad man ska sdga, men det funkar jattebra. - Mikael

Det jag kan tdnka mig &r nog att, &r man inte van vid sele, jag brukar inte ha nagra
problem, och ta ut mig tills jag liksom stumnar helt och hallet. Men nér jag springer
pa 16parbanor och sént, da saktas bara tempot ner tills man viker sig 6ver mallinjen.
Har star man dndé i samma tempo och jag kdnner mig inte helt trygg, men sen hade
jag nog kunnat haft en fem sekunder med rdda och kollapsat. Och det kénner jag
mig inte riktigt trygg med nér man inte har sprungit och kollapsat i sele tidigare. -
Mikael

Nej men alltsé jag har inga problem. Jag brukar kunna hitta fokuset framat, stinga
av och pusha mig tills det tar bom stopp. Men just kédnslan av att jag inte ville falla i
selen gjorde att man kanske, ja nu har jag precis kraft att ta mig av bandet innan jag
trillar, gjorde att man inte sprang tills man bet sig. - Mikael
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Vidare beskriver Leo att labbmiljon 6verlag upplevdes positiv. Rummet beskrivs som ljust och varmt,
men tack vare flidktarna blev temperaturen hanterbar. Flaktarna lyfts fram som ett stédjande inslag i
miljon de lindrade virmen utan att stora sjilva testupplevelsen, vilket bidrog till att deltagaren kénde
sig bekvdm under testet.

Ja, den kéndes bra, assa det var ljust och sen var ju sjdlva rummet varmt men sen
tyckte jag det var bra med flaktarna liksom. Man blev véldigt varm dér inne, assa
man hade varit mindre varm utomhus men aa jag tyckte dnda det var, det var inte for
varmt, utan fldktarna hjélpte lite och de stérde inte heller. - Leo

Av det som deltagarna ndmner kan vi ta med oss att det finns en genomgaende upplevelse av

att masken ar obekvam, sirskilt i boérjan da andningen kinns anstringd for de flesta. I 6vrigt
beskriver deltagarna labbmiljon och den 6vriga utrustningen som relativt bekvim, med undantag for
en person som uttryckte en osdkerhet kring att falla i sdkerhetsselen

Skillnader mot tavling

Alla deltagare i denna studie ar aktiva inom olika former av uthallighetsidrott. Mot bakgrund av detta
ville vi undersoka hur deras upplevelser och beteenden skiljer sig mellan att genomfora ett VO.max-
test 1 labbmiljo och att delta i en faktisk tdvlingssituation. Syftet var att fa en djupare forstaelse for vad
deltagarna gor annorlunda eller pad samma sétt i samband med ett maxtest jamfort med en tdvling, bade
fysiskt och mentalt.

Deltagarna beskriver i foljande citat hur de upplever skillnader och likheter mellan VO:max-testet och
tavling, 1 viss mén bade fysiskt och mentalt ndr det kommer till anpassning och férberedelser infor och
under. Sofia beskriver att det finns vissa likheter men att mer tid ges &t forberedelser infor en tavling.

Det var lite liknande, jag at tva timmar innan som jag brukar, och jag taggade dnda
till lite mer @n en vanlig trining, sedan blev det inte lika 1&ng uppvarmning som
infor en tavling for da ar den uppe i 50 minuter... - Sofia

Just tva timmar innan sé skilde det inte s& mycket, da gjorde jag som jag brukar, det
enda som skilde var att jag joggade bara, men under tidvling sa brukar man ju kora
lite mer “16psteg?” och rorlighet, och det gjorde jag inte nu. Men annars var ju, alltsa
tvd timmar innan rétt likadana. - Sofia

Nista citat handlar om att forsoka vara seriés och fokuserad infor testet, och att forberedelserna fore
testet upplevdes som véldigt lika dem infor en tivling

For mig ar det léttast att bara ha en vanlig dag och sen. Slog pa liksom, men nu
tyckte jag dnda att just nér jag var hér sa var det vil. Ja, jag forsokte vara serios
under hela dagen liksom. Men sen just ndr jag var hér och kanske precis innan
tavling var vil ganska samma. - Mikael

Leo berittar om olika forberedelser infor olika tivlingar och tester samt att det beror pa testets eller
tavlingens syfte.25

Eh, aa, alltsé jag forbereder mig alltid, jag har inte exakt samma forberedelser, det
beror ju pa situ... eller sahér till olika tdvlingar, alltsd dom har ju olika syften sjédlva
tdvlingarna, men jag brukar ocksa ha en grundtanke att man ska ga ut hart och sedan
oka, liksom sen gor jag ju inte alltid det for det &r ju dumt, men jag brukar tdnka sa
mentalt for att da gor det sé att jag gér ut, aa, eller aa, da kénns det béttre for mig
mentalt bara. - Leo
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Maja beskriver att det var en tydlig skillnad i forberedelserna infor testet jimfort med en tévling. Detta
forklaras med en vana vid tdvlingssituationer, till skillnad frdn den osdkerhet som uppstod infor
VO:max-testet. Vidare uttrycker deltagaren att det var svart att pressa sig sjélv under testet, eftersom
hon var ensam och saknade en motstdndare att tdvla mot

Alltsa ja det skiljer ju sig ganska mycket for att en orienteringstivling &r ju nanting
jag liksom, vad ska man séga, jag ar s& van med det, jag vet mina beteenden, jag vet
vad jag ska gora och allt sant s& d4 kan man ju forbereda sig pa ett annat sitt. Har
hade jag ju ingen aning om vad jag skulle gora, eller du vet sdhdr, jag hade ju ett litet
hum liksom, men jag hade svart att forbereda mig pé den vigen och kunna lugna ner
mig for att vanligtvis kan jag ju lugna ner mig pé en tévling liksom och sant. - Maja

Speciellt nu nér det inte dr ndgon tdvling mot nagon, sé da blir det &nnu mer sé bara
mig sjélv, och da dr jag inte riktigt van att pressa mig sjélv sa mycket. - Maja

Leo ndmner att han har ett annat taktiskt upplagg nir det kommer till tdvling, under testet var planen
att bara forsoka hélla pa sa lainge som mojligt.

Hmm, alltsé pé en tivling i orientering dé sitter jag ocksé upp béade fysisk och

teknisk race plan, nu sétter jag upp bara upp en fysisk plan, och det ar véldigt

mycket enklare plan, att, idag var det ju bara att kétta tills jag dr, typ, slut, och da ska jag
fortsitta, det var vil det. - Leo

Vidare beskriver Mikael att anstringningen och viljan att prestera max dr densamma i test som i
tavling, men att tivlingssituationen innebdr en extra mental press pa grund av konkurrens och yttre
faktorer, vilket kraver ett bredare fokus och hantering av nervositet.

Nej, alltsa det r hir och pa tdvling ér det sa gott som samma. Fokuset att man ska ta
ut sig, prestera, sitt max dr exakt samma. Men sjdlva pressen att det blir konkurrens.
Den finns inte hér, utan den saknas, for i tivling behdver man ocksa ha ett litet fokus
omkring sig. Ar det SM eller s4, d4 kan det bli att man méste vara redo pa spurt,
ligga med ddr framme eller vara redo ifall ndgon knoér sig eller man kan bli stdmplad
eller vad som helst av spikskorna. Sé det blir ett annat extra fokus som laggs till da
kanske. D4 dr det dnnu lite svarare att halla fokus och nervositeten, for nu vet jag
bara att jag ska gora mitt max pa tdvling. S& dr det omringande faktorer man maste
ocksa ta hédnsyn till. - Mikael

Slutsatsen vi kan dra av detta &r att vissa upplever skillnader i upplidgg och forberedelser infor en

tdvling, medan andra gér in med samma instéllning och forberedelser. Det tyder pé att det 4r mycket
individuellt hur man véljer att ta sig an en tivling jaimfort med ett VO.max-test.
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Diskussion

Metoddiskussion

Genomforandet av studien, fran planeringsstadiet till dess att resultatet sammanstéllts har inneburit
metodologiska utmaningar vars foljder har paverkat studiens resultat. Den forfattare som genomforde
intervjuerna med studiens deltagare hade ingen tidigare erfarenhet av att intervjua vilket i praktiken
hade konsekvenser pa intervjuernas kvalité. Vid transkribering av intervjuerna uppticktes det att
intervjuaren ibland bekriftade respondentens svar med ett mm” eller ett ’jag forstar” vilket gjorde att
vissa svar fran respondenten var svara att tyda. Detta var inget stort problem men forsvarade
transkriberingen en aning. Med eftertanke skulle forsta intervjuerna ha lyssnats pa direkt efter
genomforandet for att fi direkt feedback pa om ljudupptagning uppfyllde den kvalité som eftersoktes.
Det rum intervjuerna genomfordes i var stort och rymligt och hade valts med eftertanke. Frén borjan
skulle intervjuerna héllas i ett litet kontor men valet {61l bort av anledning att vi inte ville riskera att
respondenterna skulle kénna sig obekvdma eller tringda. Det stora rummet som valdes istéllet
sdkerstillde att det fanns gott om utrymme men kostade att ljudupptagningen blev nagot simre. Nagot
som dessutom var mérkbart under intervjuerna var deltagarnas trotthet, vilket kan ha paverkat deras
forméga att reflektera i svaren de gav pa fridgorna som stélldes, eftersom intervjuerna utfoérdes kort
efter avslutat test. Detta gjorde att vissa deltagare upplevdes som trétta och andfadda, vilket kan ha
paverkat deras forméga att forstd frdgorna eller orka svara utforligt. I efterhand, och vid framtida
tillfallen, kan det vara bra att understryka mdjligheten att duscha, byta om och fa en stund for sig sjélv,
innan intervjuerna genomfors.

Vid genomf6randet av testerna fungerade processen overlag mycket vél. Ett undantag var dock under
en av testerna, dir det uppstod komplikationer med utrustningen och slangen till andningsmasken
lossnade under pagdende test. Problemet kunde &tgidrdas omgéende, och inga ytterligare tekniska
storningar intraffade vid de efterfoljande testerna.

Ingen av forfattarna hade tidigare erfarenhet av att genomfora en kvalitativ innehéllsanalys, vilket
paverkade arbetsprocessen. Eftersom detta var forsta gangen analysmetoden tillimpades, upplevdes
arbetet som bade tidskrdvande och utmanande. Det kriavdes tid for att sitta sig in i metodens
tillvagagangssitt, sarskilt da analysen bygger pa tolkningar snarare dn objektivitet. Den subjektiva
karaktdren i analysen &r viktig att beakta i tolkningen av resultaten, och detta dr ndgot som kan vara
vardefullt att ta hansyn till i framtida studier.

Resultatdiskussion

En av deltagarna anvinde sig av en tydlig mental strategi som sattes i kraft redan under
uppvarmningen till maxtestet, ndmligen ett externt fokus i form av en tydlig punkt som deltagaren
skulle rikta sin blick mot under testet for att fa tunnelseende. Schiicker m.fl. (2009) genomforde en
studie dir deltagarna anvénde sig av tre olika strategier i tre olika 10-minuters block av 16pning. De tre
strategierna var fokus pa andning (internt fokus), fokus pa 16prorelse (internt fokus) och fokus pa
omgivningen (externt fokus). Deltagarna rapporterade att det var lattast att springa med externt fokus
pa omgivningen och att det kan forklaras genom att man far en forbattrad 16pekonomi pa grund av att
den medvetna kontrollen minskar och kroppens automatiska processer tar 6ver. For att hantera
prestationsadngest nimner Crust & Azadi (2010) att self-talk &r en vanlig strategi for elitidrottare, nagot
som dven forekommer i var studie dir Sofia anvénder det for att orka ta ut sig till max genom att
upprepa “tio sekunder till” i sitt huvud. Just i detta fall blir alltsa inte syftet med strategin att hantera
prestationsadngest utan snarare anvianda den till att hantera och motverka trotthet. Sammantaget visar
dessa resultat pd mojliga mentala strategier som finns tillgdngliga for deltagarna att utnyttja till att
optimera sin prestation under en maxanstrangning. Detta styrks dven av Blanchfield m.fl. (2014), som
i en experimentell studie visade att motivationsinriktad self-talk inte bara forbattrade
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uthallighetsprestationen utan ocksé minskade den upplevda anstrangningen under testet. Detta resultat
pekar pa self-talk som en effektiv strategi for att fordrdja kidnslan av utmattning, i linje med hur Sofia
anvinde den for att orka lingre. Genom att anvénda externt fokus och self-talk kan idrottare potentiellt
minska den upplevda anstringningen genom att styra bort uppmérksamheten frén fysiska signaler om
trotthet och 1 stéllet rikta fokus mot externa stimuli eller hanterbara tidsintervaller. Maja ndmner i sin
intervju att hon inte hade ndgon form av mental forberedelse eller mental strategi nir hon gick in i
testet och vid reflektion efter testet &r hennes kénsla att en mental strategi kanske hade hjélpt henne att
prestera béttre pa testet. Cosma (2020) beskriver i sin artikel att det ar avgorande att halla sig lugn i
stressiga situationer och att idrottare i deras studie besatt sidana forméagor. Dessa stressade situationer
skiljer sig at och vissa strategier kan med tiden bli mindre effektiva. Darfor méste idrottare utveckla
och forbéttra sin mentala formaga (Cosma, 2020).

Majoriteten av de deltagare som uttryckte att de inte anvéinde ndgon mental strategi, reflekterade dnda
Over att en annan mental instéllning eller en faktisk anvéndning av en mental strategi kan ha péverkat
deras prestation positivt. Trots att inga mentala strategier anviandes av dessa fanns det en viss
forstaelse for deras potentiella virde. Denna insikt kan ses som en indikator pé att utbildningen kring
mentala strategier kanske hade behovts breda ut sig mer bland uthéllighetsidrottare. P4 samma sétt
som dessa idrottare blir trinade i att ha ett ekonomiskt [6psteg bor de bli utbildade i mentala strategier
och/eller tekniker for att ha bittre forutsiattningar att prestera, bade pa tivling och i testsammanhang.
Det kdnns dock viktigt for oss forfattare att deklarera att reflektionerna kring att anvéndning av
mentala strategier hade kunnat hjélpa forst uppstod i intervjusituationen, efter testet. Det vécker fragor
om var roll som forskare och om vi, genom vért fokus pa mentala strategier, paverkar hur deltagarna
reflekterar eller formulerar sina svar. Medvetenheten om studiens syfte kan ha gjort att vissa deltagare
borjade resonera kring strategier i efterhand, vilket kan ses som en form av efterkonstruktion.
Samtidigt dr deras reflektioner i sig vardefulla d& de visar att deltagarna kopplar samman mental
instillning med fysisk prestation, 4ven om verktygen dnnu inte finns pé plats.

Nervositet och stress dr kdnslor som nimndes av majoriteten av deltagarna och hér &r det tydligt efter
intervjun vilka som hanterade det bast. Maja ndmner att hon var sé& pass nervos att frukosten “lag i
halsen” och hon upplevde en hog puls innan testet startade. Mikael beskriver ocksa att han var nervos
innan testet skulle borja, men att han fann ett fokus i det och att han lyckades halla den under kontroll.
Dessa olika upplevelser gér att koppla till Yerkes-Dodsons teori “The Inverted U-Theory” som
beskriver forhéllande mellan stress och prestation. Enligt teorin finns det en optimal nivé av stress dar
individens prestation tenderar att vara bést, hir dr personen tillrdckligt fokuserad och motiverad for att
prestera effektivt. Om stressen blir for hog kan det leda till &ngest, forlorad koncentration och

nedsatt fysisk och mental funktion (Cashmore, 2008). Raglin (2001) beskriver i sin artikel att 30-45%
av idrottarna i flera olika sporter rapporterar att de presterar som bést vid en hog niva av
tillstandsangest. Det &r troligt att Maja upplevde en sa pass hog stress att det pdverkade prestationen
negativt, dels efter hennes svar pa intervjun, dels utifrin de parametrar som var satta for ett vl
genomfort test. Hon hade 14ga nivéer laktat, och var en bit ifran sin maxpuls nér testet var fardigt. Den
optimala nivéan av stress kan variera beroende pa individens erfarenhet av uppgiften. I denna studie var
erfarenheten hos deltagarna noll, dé det aldrig genomfort ett VO.max tidigare vilket gor det intressant
att se hur stor skillnad det var mellan till exempel Maja och Mikael i hanteringen av sina kénslor.
Denna studie visar att trots ett maxtest som egentligen endast méter fysiska parametrar, har den
mentala instillningen och hanteringen av kénslor en paverkan pa resultatet.

Vidare intressanta resultat att diskutera ar hur testledarens verbala uppmuntran gentemot deltagaren
paverkade deras vilja eller ork att fortsitta springa. Flera av deltagarna i studien beskrev hur
testledarens beteende sett till peppande paverkat dem positivt. Medan majoriteten av deltagarna i var
studie upplevde den verbala uppmuntran som en kélla till motivation att fortsétta har Engel m.fl.
(2019) i sin forskning pavisat att det &r tveeggat, det kan vara bade positivt och negativt for
uthallighetsprestationen. Forfattarna vidareutvecklar resultatet och diskuterar att erfarenhet av tester
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och att ta ut sig till max kan paverka den verbala uppmuntrande effekten. Idrottare med mindre
erfarenhet av tester likt VO2max-testet kan i teorin ha stdrre behov av den verbala uppmuntran, ndgot
som bekriftas i den kontext var studie utspelat sig i. Ingen av testdeltagarna i den aktuella studien hade
genomfort ett VO2max-test och efter genomfort test uttrycker en majoritet att den verbala uppmuntran
som gavs fran testledare var till deras hjélp. Trots att var studie inte har som syfte att bekrifta nagon
teori kring testerfarenhet och verbal uppmuntrans effekt finns det god anledning att diskutera resultatet
ur ett perspektiv av att optimera testforutséttningar for rent testméssigt oerfarna idrottare.
Testdeltagarens upplevda prestation forbattrades alltsa av den verbala uppmuntran som kom fran
testledare, en kunskap som &r vél anvéndbar i genomforandet av framtida tester. Samtidigt vicker
detta frdgan om vilken roll testledaren faktiskt spelar i ett testsammanhang, inte bara som observator
utan ockséd som en aktiv del i att skapa forutséttningarna for testet. Att testdeltagarnas upplevda
prestation forbéttrades av testledarnas verbala uppmuntran visar pa vikten av att reflektera 6ver hur
test genomfors, sirskilt ndr det géller unga och testovana individer. I sammanhang dér testresultat
ibland jamfors Gver tid eller mellan personer kan skillnader i bemdtande fran testledaren paverka
testets jaimforbarhet. Har blir det relevant att fundera 6ver om och hur verbal uppmuntran bor
standardiseras, inte minst i forskningssammanhang.

Detta for oss vidare till labbmiljon och den utrustning som anvéndes under testet. Tidigare forskning,
om dn nagot begransad, visar att den yttre miljon kan péverka hur bra man presterar i
tavlingssammanhang. Bebetsos och Goulimaris (2015) menar till exempel att negativa kidnslor minskar
ndr man springer utomhus jamfort med inomhus. I deras studie framgér det ocksa att det upplevs som
mindre anstrdngande att springa snabbt utomhus én att springa ldngsammare inomhus, trots att
kroppen faktiskt visar hogre virden nir det giller bade puls och mjélksyrenivéaer. Det har dr ndgot som
kan komma att ha betydelse vid ett VO:max-test, speciellt for oerfarna deltagare. For véara deltagare
ség testmiljon helt annorlunda ut jamfort med hur de vanligtvis trdnar och tévlar. I vanliga fall vistas
de néstan alltid i utomhusmiljéer, men testet gjordes inomhus, pa ett 16pband, dér de sprang ensamma
och med utrustning kopplad till kroppen for att testet skulle kunna genomf6ras.

Nar vi kopplar detta till resultaten i var egen studie framgar det att manga av deltagarna upplevde en
annan typ av pafrestning under testet &n vad de var vana vid. Sérskilt framtrddande var upplevelsen av
andningsmasken, som flera deltagare beskrev som obekviam och begrinsande. Manga uttryckte att
masken gav en kénsla av andningssvarigheter, nagra jamforde det med att vara téppt i ndsan vid en
forkylning, medan andra beskrev en kinsla av torrhet i mun och hals. Denna typ av obehag kan bidra
till att testet upplevs som mer anstrangande, sarskilt for deltagare som aldrig tidigare genomfort ett
VO:max-test. Som tidigare nimnt rapporterade néstan alla deltagare ndgon form av
andningsproblematik, vilket kan kopplas till bade ovana vid testformen och den utrustning som
anvindes. Aven om deltagarna generellt kiinde sig relativt trygga i labbmiljon, pekar resultaten pa att
sjdlva utrustningen i vissa fall upplevdes som ovan eller obekviam. Foérutom andningsmasken lyfte en
deltagare sérskilt fram obehag i samband med att springa med sele, samt osékerhet kring vad som
skulle hiinda vid ett eventuellt fall, trots att selen var avsedd att fungera som en sdkerhetsatgiard. Dessa
resultat tyder pa att utrustningen och testets fysiska utformning kan skapa viss oro eller spanning,
vilket i sin tur kan paverka testupplevelsen och eventuellt Aven resultatet. For att minska denna
osdkerhet och skapa en mer trygg testmiljo vore det darfor vardefullt att, om mojligt, erbjuda deltagare
mojlighet att i forviag bekanta sig med utrustningen. En sddan forberedelse skulle kunna dka
tryggheten, minska paverkan fran yttre faktorer och darigenom bidra till en mer rittvisande beddmning
av deltagarnas fysiska kapacitet.

Vidare till skillnader och likheter mellan tivling och VO.max-testet. Flera deltagare tog VO.max-
testet pé stort allvar men upplevde énda tydliga skillnader jimfort med en tavling. Sofia foljde till
exempel sina vanliga rutiner, som att dta tvd timmar innan, men beskrev att uppvarmningen blev
betydligt kortare &n infor tavling. Leo forberedde sig ocksé enklare och sag testet som en uppgift att
bara "kétta tills det tar stopp", till skillnad fran tavlingen dir han planerar bade tekniskt och taktiskt.
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Resultaten visar att vissa deltagare forsokte aterskapa tivlingslik struktur och fokus, medan andra
upplevde testet som mindre forutsdgbart och svart att ladda upp infor mentalt. Maja beskrev en storre
osidkerhet infor testet, eftersom det saknades tydliga ramar och malbild, vilket forsvarade mentala
forberedelser. Avsaknaden av konkurrenter nimns ocksa som en faktor som gor det svérare att pressa
sig till sitt yttersta. Mikael beskrev att kénslan infor testet pAminde om en tdvling, men att sjdlva
prestationsmiljon skiljer sig markant. Han lyfter exempelvis den mentala press som uppstar i
tavlingssituationer, dér faktorer som spurter, taktik och trangsel kraver ett bredare fokus. Kelemen
m.fl. (2024) beskriver att i tivlingssituationer dr det avgdrande att kunna hantera osékerhet och29
taktiska utmaningar, vilket krdver specifik mental trdning for att undvika att "krossas" av trotthet och
for att anpassa sig till taktiska fordndringar. Aven om det inte gar att dra direkta paralleller till allt som
vara deltagare beskriver, antyder vara resultat att liknande faktorer kan paverka upplevelsen av testet,
sarskilt nér det géller motivation till att utfora testet och hur de mentala aspekterna skiljer sig fran
tavling. Resultaten tyder pé att VO-.max-testet upplevs som en isolerad fysisk prestation, medan
tavling ses som en mer komplex utmaning som kréver bade fysisk och mental forberedelse. Formégan
att skapa tivlingslik motivation i testmilj6 varierar mellan individer och péverkas av tidigare
erfarenhet och personliga strategier.

Slutsats och implikationer

Resultaten fran denna studie visar att unga uthallighetsidrottare hanterar ett VO2.max-test pé olika sétt
vad géller mental instéllning, férberedelser och upplevda kéinslotillstind i samband med testet. Medan
vissa aktivt anvinde mentala strategier fOr att hantera anstrangningen och péverka prestationen,
uttryckte majoriteten av de som inte gjorde det att en mental strategi sannolikt hade kunnat hjélpa
dem. Denna medvetenhet, trots avsaknaden av faktiskt strategianvidndning, kan ses som en viktig
indikator pa att det finns ett behov av att utbilda unga uthallighetsidrottare i mentala tekniker. Att ge
dem tillgéng till konkreta verktyg for att hantera hog anstringning kan stirka deras forméaga att
prestera, inte bara vid tester utan dven i tdvlingssammanhang. De strategier som faktiskt anvéndes,
exempelvis raceplan, att rdkna steg, fokusera blicken, sétta pulsmal eller att forestélla sig att kroppen
kénns létt upplevdes som hjélpsamma av de som anvinde dem. Samtidigt kan vi inte dra nagra
generella slutsatser om deras effektivitet for andra idrottare. Framtida forskning bor darfoér undersoka
dessa strategier mer systematiskt. I praktiken kan det dock vara vardefullt att introducera och trina
sddana strategier i ett tidigt skede av idrottskarridren i syfte att bygga upp en mental verktygslada infor
bade tivling, trining och testning. Vidare slutsats att berdra handlar om testledarens roll. Flera
deltagare beskrev hur testledarnas bemdtande, och sérskilt den verbala uppmuntran, hade en direkt
paverkan pa deras vilja och ork att fortsdtta, sirskilt i de tuffaste delarna av testet. Detta visar att
testledaren inte bara dr en observatdr under testet utan en aktiv del av testupplevelsen. Det bor dérfor
Overvigas att standardisera graden och formen av verbal uppmuntran i samband med denna typ av
tester, for att 6ka likvardigheten och optimera forutsittningarna for deltagarna, sérskilt nir testet riktar
sig till unga eller testovana idrottare.

Gillande kinslotillstdnd var stress och nervositet aterkommande teman i deltagarnas beskrivningar.
Dessa grodde ofta ur ovissheten kring vad testet innebar rent praktiskt, vilket i vissa fall drev pé
prestationen men i andra fall verkade hammande. Den individuella variationen i hur dessa kénslor
paverkar prestationen bor tas i beaktning men en gemensam ndmnare ér att tydligare information och
forberedelse infor testet kan minska osékerheten. En grundlig teoretisk genomgéng kan vara ett enkelt
men effektivt sitt att skapa tryggare forutsittningar infor testet, nagot som kan vara sérskilt viktigt for
testovana deltagare. Vad giller testmiljon lyftes andningsmasken som ett aterkommande
obehagsmoment. Manga upplevde att den storde den naturliga andningen och ddrmed paverkade
testupplevelsen negativt. Eftersom masken ar vdsentlig utrustning for testet kan man inte undvika dess
paverkan, men det gér att forbereda deltagarna béttre. Att lata dem prova masken dagen innan, eller pa
forhand informera tydligt om att den kan upplevas som obekvdm, kan minska den negativa paverkan
for den enskilde. Slutligen beskrev flera deltagare skillnader mellan ett VO.max-test och tavling.
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Tavling beskrevs som en mer vilbekant arena dér forberedelser, rutiner och yttre faktorer, som publik
och konkurrens, fungerade som drivkrafter. Det testet ddremot saknade i yttre stimuli behdvde
kompenseras mentalt. Hir kan det vara till hjélp att uppmuntra deltagare att infor ett maxtest forbereda
sig pé liknande sétt som infor tdvling, bade mentalt och fysiskt, for att skapa rétt mindset och optimera
forutsdttningarna for att ta ut sig maximalt dven i testsammanhang.
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Bilagor

Bilaga 1: Testvarden

Deltagare Borg Borg Laktat mmol Laktat Puls RQ/RER
(Ben) (Lungor) (1min) mmol
(3 min)
Maja 17 18 4,39 6,38 193 1.03
Leo 20 19 10,76 9,75 208 1.08
Anton 19 19 14,63 14,88 201 1.13
Sofia 20 20 11,54 13,43 198 1,11
Lukas 16 16 14,26 13,13 197 1.08
Mikael 19 19 16,09 18,85 190 1.1
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Bilaga 2: Analysprocess

Stress innan Kaénslotillstind Upplevda
ankomst kénslotillstand

Mental Mentala Aktiv och
forberedelse i strategier medveten
form av anvandning
raceplan
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Bilaga 3: Intervjuguide

Tema Fraga

I enikbEl vl Kan du beskriva hur du upplevde miljon runt omkring under VO2.max-testet (lokal,
publik, ljud, personal)?

IBEikb il Gvel Paverkade testledarens beteende eller attityd dig pa nagot satt? Hur?

1D tN el Spelade relationen till testledaren roll for din upplevelse? Tror du att det varit
annorlunda om du haft en god relation till testledaren sedan tidigare?

IDGLER L GOl Utrustningen som anvandes vid testet, har du anvént det tidigare?

ISt el Paverkade utrustningen (t.ex. masken eller 16pbandet) din upplevelse av testet pa
nagot sitt? I sa fall hur?

Hade du négra tankar eller forberedelser innan testet for att klara det sa bra som
mojligt? Féljdfrdagor: Var det detsamma som nér du forbereder dig pé tavling?
Om inte, vad skilde sig &t?

Anvinde du nagra sérskilda tanketekniker eller mentala strategier under testet for att
hantera anstrangningen?

Har du fatt tips eller strategier fran ndgon annan (t.ex. trdnare) om hur du ska tinka
under tuffa tester/prestationer?

RERH LIS ENGMN Hur kinde du dig innan testet? (t.ex. nervos, peppad, lugn)

REHN I ENGEN Vilka kinslor upplevde du under sjdlva testet?

RERN IR ENGI K dnde du dig pressad att prestera? Var kom den pressen ifran?
RN EISEN M Paverkade dina kénslor din prestation, tycker du? Pa vilket satt?
&R A ENE Upplevde du att dina kdnslor fordndrades under testet? Kan du beskriva hur?

Reflektioner
Vad, om négot, hade kunnat géras annorlunda for att forbéttra din upplevelse av
testet?

Reflektioner
Finns det nagot stod du tror skulle ha hjilpt dig att prestera battre (t.ex. mental
forberedelse, mer information om testet, coachning under testet)?

Har den hér upplevelsen paverkat hur du ser pa framtida tester eller traning?
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Bilaga 4. Samtyckesblankett

Samtyckesblankett — Deltagande i VO:.max-test och intervju

Ansvarig for studien:

Hannes Jobs, Rasmus Rosenqvist & Marcus Siitonen
Kandidatstudent, Sport Coaching Programmet
Goteborg Universitet

E-post: jobshannes@gmail.com

Bakgrund och syfte

Du har blivit tillfragad att delta i ett forskningsprojekt som undersdker upplevelser och mentala
strategier i samband med ett maximalt fysiskt test (VO2max-test). Studien genomfors inom ramen for
ett kandidatarbete. Testet syftar till att méta din syreupptagningsforméga samt samla in information
om dina kénslor, tankar och reflektioner kopplat till prestationen.

Vad innebir det for dig att delta?

Du kommer att genomfora ett VO2max-test pa 16pband.

Testet sker med konstant hastighet, men 6kad lutning varje minut.

Du bér en syremitande mask under testet.

Eventuellt tas ett eller tva blodprov (fingerstick) efter testet for att méita mjolksyra.
Efter att du dterhdmtat dig, deltar du i en intervju (ca 30 min) dér vi pratar om dina
upplevelser fore, under och efter testet.

Frivillighet och anonymitet

e Ditt deltagande é&r frivilligt. Du kan nir som helst avbryta testet eller dra dig ur studien utan
att ange orsak och utan ndgra negativa konsekvenser.

e Alla dina uppgifter kommer att behandlas konfidentiellt och resultatet presenteras s att ingen
enskild individ kan identifieras.

e Intervjuerna kommer att spelas in och sedan transkriberas. Inspelningarna raderas efter analys.

e Dina uppgifter kommer endast att anvéndas inom ramen for denna studie.

Samtycke

Jag har tagit del av informationen ovan och samtycker till att:
0 Delta i VO2max-testet

[] Bira mask och lata min syreupptagning métas

[ Ldmna blodprov (fingerstick) efter testet

0 Delta i en inspelad intervju efter testet

[J Att mina uppgifter anvinds anonymt i denna studie

Jag dr medveten om att deltagandet ar frivilligt och att jag kan avbryta nir som helst.

Namn (texta):
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Personnummer (AA/MM/DD):

Underskrift:

Ort och datum:
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