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Sammanfattning

Syfte och fragestéllningar: Syftet med denna studie var att kartldgga vilken typ av
fystraning som bedrivs inom svensk konstakning idag.
e Vilken uppfattning har svenska trdnare om styrketréning i praktiken?
e Har dkarna samma uppfattning om styrketrdning som trénarna eller skiljer det sig at?
e Vilken typ av styrketréning bedrivs idag enligt tranarna?

e Vilken typ av styrketrdning bedrivs idag enligt 8karna?

Metod: Syfte och fragestéllningarna besvarades med hjélp av en digital enkétstudie skapad
via webbtjansten Google Drive, ddr kvantitativ och kvalitativ data samlas in om styrketrdning
och konstakning. Den kvantitativa datan har sammanstéllts och redovisats via Microsoft Excel

2018 i deskriptiv form, och den kvalitativa datan bearbetades genom en innehallsanalys.

Resultat: Bade trianarnas och dkarnas uppfattning till styrketréining dr mestadels positiva.
Resultaten visar dven att den generella uppfattningen om tung styrketréning &r mer positiv hos
akarna dn hos tridnarna. Trénarna foresprakade plyometrisk- och powertrining i storre
utstrackning. Nar det géller styrketrdning med eller utan vikter, hade bada urvalsgrupperna
samma uppfattning. De tyckte att en kombination av bada dr bést for att det ska gynna
konstakare. Dock uppger dkarna att de sdllan eller aldrig anvander sig av vikter vid
styrketrdning, och de har frimst gemensam fystrdning. Trdnarna menade pa att man hade en
kombinerad fystrdning av gemensamma och individuella pass. Det som ocksa skiljde sig at
mellan grupperna var att trénarna uppgav i hogre grad att de genomforde tréning inriktat pa
styrka i gymmet, jimfort med &karna. Akarna uppger att de frimst var utomhus eller inne i

ishallen.

Slutsats: Denna studie har ett begrénsade antal svar i relation till de 145
konstakningsklubbar som finns i Sverige. Resultaten visar att tranarna generellt har en positiv
uppfattning om styrketréning, likt &karna. Trénarna och &karna har dven en liknande
uppfattning om vilken typ av trdning som bedrivs, kopplat till litteraturen. Det tycks finnas
skillnader om hur anvéndningen av olika styrketrdningsformer kan anvindas for att gynna
konstakarnas utveckling pa isen. Det skulle behdva genomforas en storre undersokning inom
omrddet styrketrdning for konstakare. Detta for att skapa mojligheter for SKF och

konstakningsklubbar att stiva mot de eventuella dtgérder som finns.
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Definitioner

SKF — Svenska Konstakningsforbundet.

Singeldkning — En konstakare som tévlar pa individuellniva.

Parikning — Tva konstékare som tivlar tillsammans, en man och en kvinna. De utfér hopp,
piruetter och lyft tillsammans.

Isdans — Tva konstékare som tivlar tillsammans, en man och en kvinna. De utfor piruetter
och lyft under axelhdjd. De utfor inte hopp eller kast, till skillnad frén vid pardkning.
Synkroniserad/Teaméakning — Ett lag som tévlar med 12-20 &kare som utfor formationer pé
isen. Det dr ingen OS-gren.

Ungdomsikare — Akare 10-15 ar, denna klass ir uppdelad i tvé klasser (U13 och U15)
Juniordkare — 15-19 ar

Seniorikare — 19 ér och dldre.

Elit, A-, B- & C-niva — Dessa olika klasser, sa kallade divisioner, testas man for bortsitt fran
elitnivan i Elitserien. Den kvalar man in till genom sina podng fran tdvling om kraven for att
aka pd A-niva uppnadtts. Beroende pé olika godkénda tester, dr beroende pa vilken
tavlingsklass du tivlar i ex. Ungdom 13 B eller Senior A (Svenska konstdkningsférbundet,
2020a)

Styrketrining — Styrketrining &r muskelstdrkande dvningar som fokuserar pd de stora
muskelgrupperna. For konstékare kan det vara frivindning, bankpress, knidboj, enbensknébgj,
gripen, chins, dips, brutalbénk, sit-ups, vridmoment i bal, plankan, stimhopp och vertikalhopp
med och utan hjélp fran armar.

Trianarutbildningarna enligt Svenska Konstikningsforbundet (SKF) — Kurserna ska
genomforas i1 planerad ordning, fran grundutbildning till steg 4. Kurserna delas upp i en A
respektive B del, som tillsammans réknas som en kurs. Utbildningarna tar upp konstakningens
grunder och koreografi, psykiska och sociala utveckling samt ledarskapets betydelse,
nivaanpassning, biomekanik, samt hopp och piruetter i praktiska lektioner pd is. Detta med
fokus pé att kunna anpassa efter dkarnas ambitions- och utvecklingsniva. Detta ska sedan
dven kompletteras med auskultation hos andra trénare infor utbildningarna (Svenska

Konstakningsforbundet, 2017).



1 Inledning

1.1 Bakgrund

Konstakning &r en idrott som pa ett unikt sdtt forenar fysisk prestation med elegans, fantasi
och charm. Historien bakom konstikning borjade for flera tusentals &r sedan i Holland och
England. Dess tidiga uppkomst skapade mdjligheten for konstakning att medverka i de
olympiska spelen (OS) 1908 (Hines, 2011; Svenska Konstakningsférbundet, 2020b).

I Sverige finns det 145 konstakningsklubbar och 38 650 medlemmar (Svenska
Konstakningsforbundet, 2020c). Konstakning bestar idag av fyra grenar; singelakning,
parékning, isdans och synkroniserad konstdkning (Svenska Konstdkningsférbundet, 2016).
Idag &r den vanligaste grenen singelédkning. Varje ékare har ett kortprogram och ett
fridkningsprogram. Programmen ska innehélla tekniska element sdsom; hopp, piruetter,
sammanbindande steg och koreografi som utfors till musik (Svenska Konstakningsférbundet,

2020d; Svenska Konstédkningsforbundet, 2020e) vilket kraver styrketridning for att klara av.

1.1.1 Konstakningens fysiska krav

De fysiska krav som tidigare stéllts pa konstékare runt om i virlden har férdndrats drastiskt de
senaste aren (King, 2005). Idag har idrotten blivit allt mer fysisk krdvande én tidigare.
Forutom traningsintensiteten har dven de tekniska elementen och prestationen pa isen blivit
mer fysiskt krdvande; fler rotationer, svarare hopp, snabbare och komplexa piruetter samt steg
(Bannova, & Svantesson, 2005).

En singeldkare pa junior- och senior elitniva bor trana cirka 10—-11 ménader om
aret. Varje dkare bor dessutom tridna 15-20 timmar pa is och tre-fyra fyspass per vecka. |
trdningen dr hoppen en stor prioritering och dérfor spenderas mycket av traningstiden pa
hopptrining, bade pa is och mark. Det innebir att en dkare kan hoppa upp mot 100 hopp varje
traning, vilket medfor en hog traningsbelastning (Bruening & Richards, 2006). Dérfor ér
spansten inom konstakning viktigt och prioriteras pa traning. Det kan leda till att andra
delkapaciteterna s& som styrka, underprioriteras (Hunnicutt, Elder, Dawes, & Sinclair Elder.
2016).

For att forsta vilka krafter som &r involverade 1 konstédkning finns det tidigare
studier som har undersokt krafterna som uppkommer vid landningen av ett konstakningshopp.

En av dessa studier har utforts pa svenska konstdkare. Resultaten visade att landningskraften



ar mellan fem till atta gdnger den egna kroppsvikten (Hollingshead, 2014; Spiegl, Tarassova,
Arndt, 2019). For att klara av dessa krafter pa isen, 0kar vikten av styrka for konstakare, for
att oka styrkekapaciteten.

Styrketraning ar trdning med fokus pa att hoja styrkan och den anaeroba
uthélligheten av kroppens muskler. Det kan bidra till mindre péfrestning pé kroppen vid
landning efter ett hopp, da kroppens skelett, senor och ligament stdrks. Det kan i sin tur leda
till en minskad risk for skador, ndgot som kan bidra till en lédngre idrottskarridr (Fatouros,
Jamurtas, Leontsini, Taxildaris, Aggelousis, Kostopoulos & Buckenmeyer, 2000; James,
Beckman, & Kelly, 2014; Poe, 2002; Zatsiorsky, Kraemer & Fry, 2020). Styrketréning ar
muskelstidrkande 6vningar som fokuserar pa de stora muskelgrupperna. For konstakare kan
styrketrdningen inkludera frivindning, bankpress, kndbdj, enbenskniboj, gripen, chins, dips,
brutalbénk, sit-ups, vridmoment i bél, plankan, stimhopp och vertikalhopp med och utan hjilp
frén armar. Det dr 6vningar som fokuserar pa maximal-, explosiv- och power styrka vara bra
for att frimja muskelstyrka for att klara de tekniska elementen som krivs (Bannova &
Svantesson, 2004; Svenska Konstakningsforbundet, 2014)

Den hoga fysiska traningsbelastningen stéller stora krav pa bade hog aerob och
anaerob kapacitet, god styrka, rorlighet och spénst. Utdver detta tillkommer krav pd en god
utstralning och koreografi till musiken, samt en hg mental kapacitet (Slater, Vriner, Zapalo,
Arbour, & Hart, 2016; Svenska Konstédkningsforbundet, 2014; Poe, 2002). Figur 1 visar de
fysiska kraven som en dkare bor uppfylla enligt SKF:s kravprofil. Konstékare bor minst klara
av 1 RM (ett repetitionsmaximum) av sin dubbla kroppsvikt inom styrketréning, sdsom

knéboj (Svenska Konstdkningsforbundet, 2014).

Aerob |O/kg Anaerob | mmol laktat Styrka | forh.kr.vi Spanst | cm Rorlighet
10 | Langdskidor | 84 400 m 28-30 Tyngdlyft | 3ggr Hojd/ldngd | 70 Gymnastik
9 78 25-27 2,75 65
8 72 22-24 2,5 60 Konstakning
7 66 19-21 2,25 Konstikning | 55
6 | Konstdkning | 60 16-18 Konstdkning | 2ggr 50

5 54 Konstikning | 13 - 15 1,75 45

4 48 10-12 15 40

3 42 7-9 1,25 34

2 36 4-6 1ggr 30

1 30 3 lagre 25

Figur 1. Kravprofil for konstdkare, framtaget av Svenska Konstakningsférbundet (2014). Férh.kr.vi. =
Forhallningsvis till sin kroppsvikt.



Eftersom trdningsméngden och intensiteten har okat kraftigt under senare tid har dven
skadorna okat. Tidigare forskning argumenterar dven for att med hjilp av styrketrdning kan de
vanligaste forekommande skadorna for konstakare som &r i fot/fotled, kné och rygg undvikas i
hogre grad (Bannova & Svantess, 2005; Bradley, 2006; Bruening & Richards, 2006; Hines,
2015; Porter, Young, Niedfeldt, & Gottschlich, 2007).

1.1.2 Tidigare forskning om styrketraning och konstakning

Utifran ett begrinsat antal studier om styrketrdning och specifikt konstdkning, har nagra
studier forsokt belysa styrketrdningens anvéndning.

Podolsky, Kaufman, Cahalan, Aleshinsky & Chao (1990), undersokte vilka
muskelgrupper och vilken trdningshastighet som skulle gynna elitkonstakare. Studiens
hypotes var att hdjden pa hoppen inom konstakning &r relaterad till muskelstyrka kring kni,
hoft och axel. Detta grundades 1 att konstikare utsétter sin kropp for att repetitiva
pafrestningar under upphopp och landningar som visar framst pa dkarnas vrister, knén, hofter,
och nedre delen av ryggen (Bruening & Richards, 2006; Porter et al, 2007; Weinhandl, Smith
& Dugan, 2011). I studien ingick &tta kvinnliga och tio manliga juniorelitkonstakare. For att
méta de viktigaste styrkeparametrarna anvédnde de sig av ett Cyber II-system (Podolsky, A. et.
al. 1990). Resultaten visade att hoppens hojd var korrelerad med konstdkarnas muskelstyrka.
Vidare fann man att muskler runt knén och skuldror var de viktigaste styrkeparametrarna av
kné-, hoft- och axelmuskler for att bestimma hojden pa hoppen(Podolsky, A. et. al. 1990).

I en annan studie (Comuk & Erden, 2012) undersokte man effekten av
muskelstyrka och uthéllighet i nedre extremiteterna pa axelhopp bédde i enkelaxel (1A) som dr
1,5 varv och dubbelaxel (2A) som dr 2,5 varv. I studien ingick 20 kvinnliga konstakare pa
junior och senior professionell niva, dessa delades in i tva grupper, 1A (11 st) och 2A (9 st).
Alla dkare utvdrderades pa isometrisk muskel- och uthallighetstester. Det var maximalt
genomforda Sit-Ups och armhévningar under en minut, Biering-Sorensen muskel
uthéllighetstest och Coopers uthéllighetstest. Hopprestandan utvirderades genom att uppné
axelhopp 1 ndrvaro av en konstdkningsdomare. Antalet varv som akaren lyckades med
rapporterades. 2A-gruppen presterade betydligt bittre i uthdllighet pd Coopertestet, en minuts
armhévningar, Biering-Sorensen muskeltolerans, hoger kndforldngning och hdger samt
vénster plantarflexion. Resultaten visade att konstikarna forbattrade sin muskelstyrka samt
muskelns uthallighet i bada grupperna. Nér man jimforde muskelstyrkan i bdda benen kunde

man se en tydlig muskelobalans, det var en hogre muskelkraft pa landningsbenet jamfort med



samma muskler pa det motsatta benet. Ndr man jamforde grupperna visade det sig att 2A-
gruppen hade storre styrka i landningsbenet. Slutsatsen var att konstédkarna kunde forbéttra sin
prestation pd isen, genom bade sin uthéllighet och genom muskelstyrka (Comuk & Erden,
2012).

I ytterligare en studie av Slater, et. al. (2016) var syftet att jimfora prestanda,
styrka och flexibilitet baserat pa skridskodisciplin och niva. Totalt deltog 343 konstékare
inom samtliga discipliner pa ungdom-, junior- och seniorniva. Alla deltagare fullfoljde;
sexkantig smidighetstest, t-test, trippelbundna hopp, vertikalt hopp, tuck hopp, push-ups, v-
ups, handpress, spagat, tupp/storkposition och fallning framat med dverkropp, pikering.
Seniorer- och juniorer tenderade att vara snabbare och starkare &n ungdomarna. Konstékarna
som gor singelédkning, isdans och pardkning tenderade att vara mer smidiga, starkare och
flexibla dn synkroniserade dkare, for juniorer och ungdomar. Dock hade seniordkarna inom
synkroniserad dkning en tendens att prestera battre dn andra seniordkare i 6vriga discipliner.
Dessa resultat indikerar att styrka och kondition bor 6vervigas inom varje disciplin och niva
nér de utformar styrkeprogram for konstakare. Studien visade dven att olika discipliner kraver
olika fysiska forutséttningar (Slater, et. al. 2016).

Sammanfattningsvis finns begrénsad forskning kring styrketrdning inom
konstakning, i relation till styrketrdningsforskning inom idrott i stort. De studier som finns
visar att konstdkare gynnas av styrketridning, eftersom det kan bidra till béttre spanst och mer
muskler som klarar av hogre belastningar som kan leda till att konstékare klarar fler tekniska
element. Enligt Anca & Carmen (2014) och Svenska konstédkningsforbundet (2018) kriaver
konstakare lika mycket marktréning som istrédning for att kunna utveckla de olika fysiska
kapaciteterna. For att utveckla idrotten ytterligare skulle det behovas vidare forskning inom
omrddet. Utifrén bristen pé forskning kring styrketrdning samt dkade styrkekrav inom
konstakning &r ambitionen med denna studie att undersoka om det bedrivs nagon

styrketrdning for svenska akare idag samt vilken typ av styrketrdning de utfor.

1.2 Syfte och fragestallningar

1.2.1 Syfte

Syftet med denna studie var att kartlagga vilken typ av fystrdning som bedrivs inom svensk

konstakning idag.



1.2.2 Fragestallningar

e Vilken uppfattning har svenska trdnare om styrketréning i praktiken?
e Har dkarna samma uppfattning om styrketrdning som trénarna eller skiljer det sig at?
e Vilken typ av styrketréning bedrivs idag enligt tranarna?

e Vilken typ av styrketridning bedrivs idag enligt 8karna?



2. Metod

2.1 Design

I denna studie har en enkédtundersdkning genomforts, dar bade kvalitativ och kvantitativ data
samlats in. Att nyttja flera metoder for datainsamling kan vara ett sitt att fa en sa nyanserad
och bred bild av omradet som undersokts (Creswell & Piano Clark 2017; Creswell &
Creswell, 2018; Denscombe, 2009; Polit & Beck, 2011).

Den kvantitativa metoden dr fordelaktig for att samla in objektiva och métbara
data i form av statistik. Denna metod undersoker hogt strukturerade data som kvantifieras i
kategorier eller i siffror. Fordelar med en kvantitativ metod &r att den kan vara mer
generaliserbar. Nackdelar ar att den kvantitativa datan inte ar flexibel och den information
man fér fran varje respondent dr begriansad (Holme & Solvang, 1997; Thomas, Nelsson &
Silverman, 2015).

Den kvalitativa metoden bestod av 6ppna enkétfragor och handlade om
trdnarnas och dkarnas uppfattning om stryrketrdning. Metoden anvindes for att ge mdjlighet
att beskriva monster och uppfattningar (Svensson, 1987). Den kvalitativa metodens fordelar
ar att den ar flexibel och kan ga pa djupet och dédrmed ge en battre helhetsforstaelse. Denna
metod dr mer arbetskrdvande dé det handlar om att analysera en stor textmassa. Resultaten
anses ofta inte vara generaliserbara till en storre population, men déremot kan de séttas in i ett
teoretiskt ssmmanhang och visa pa tendenser inom forskningsomradet (Holme & Solvang,
1997; Thomas, Nelsson & Silverman, 2015).

Enkét som metod valdes utifrén studiens syfte och fragestillningar. Den
kvantitativa data som samlades in anvidndes for att beskriva numeriska data. Denna
kompletterades sedan med kvalitativa data for att hitta monster, skillnader och likheter utifran
respondenternas kommentarer. Genom att kombinera de olika metoderna kan dessa
komplettera varandra genom deras for- och nackdelar, och ddrmed belysa flera olika

perspektiv.

2.2 Urval

Urvalet for studien gjordes i samrdd med SKF och inkluderade ékare, frdn ungdom 15B- till
senior elitniva, och dess ansvariga trdnare med utbildning via SKF:s tranarutbildningar
(Svenska Konstdkningsférbundet, 2017). Urvalet grundade sig pa att det &r troligt att just

dessa nivaer bedriver organiserad fys- och styrketréning.
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Enligt IndTA (2016) &r det 483 registrerade dkare i Sverige, pa A- och elitnivé,
som uppfyllde enkiturvalet infor sisongen 2020-2021. For akarna som é&r aktiva pad B-niva
finns inget specifikt antal deltagarsiffror, d4 denna siffra stindigt dndras under sdsongen. Det

finns inte heller ndgon information om antalet trdnare som finns.

2.3 Enkaten

2.3.1 Enkatutformning

Det utformades tva enkéter med hjélp av webbtjdnsten Google Drive, en till
tranarrespondenterna och en till karrespondenterna, se bilaga 4. Enkéterna bestod av 26
respektive 27 fragor med varierande svarsalternativ for trénar- och dkarrespondenterna. En del
av fragor utformades efter SKF:s kravprofil. Enkéterna bestod av tre dvergripande avsnitt;
bakgrund, den personliga uppfattningen om styrketrdning och styrketrianing i praktiken
(Persson, 2016).

Svarsalternativen innehdll 6ppna svar (respondenterna kunde svara fritt pa olika
fragestdllningar) och forutbestdmda svar (respondenterna fick ett antal svarsalternativ att vilja
mellan) (Hassmén & Hassmén, 2008). Genom varierade svarsalternativ kan man dra ner pa
tiden for genomforandet av enkéterna. Detta for att respondenterna inte ska avsluta enkéten
innan den genomforts (Persson, A. 2016).

I denna studie har data kring kon inte samtalats in d4 detta inte &r relevant i just
den hir studien. Enligt de forskningsetiska principerna (Vetenskapsrddet, 2002) ska aldrig
onddig data samla in. I denna studie skulle datainsamling av kon kunna riskera att hérledas till
en viss person. Det skulle dirmed bli problematiskt dd studien forhéller sig till de regler som
géller vid behandling av personuppgifter enligt dataskyddsférordningen — GDPR (Gymnastik-
och Idrottshdgskolan, 2020a).

2.3.2 Pilotstudie

For att sidkerstilla fragornas validitet genomfordes en pilotstudie. I den ingick det fem akare,
som tillhor urvalsgruppen. Pilotstudien genomfordes for att se om de ordval, struktur och
fragestéllningar som anvinds var anvidndbara. Det framkom av testpersonerna att det var
tydliga fragor som var létta att forstd, vilket resulterade i att dessa fragor anvindes i befintligt

bruk och skickade ut till samtliga konstakningsklubbar.



2.3.3 Datainsamling

Utskick av enkéterna gjordes via e-post, som skickades ut till samtliga 145
konstékningsklubbar i Sverige (Svenska Konstédkningsforbundet 2020c). E-postadresser togs
fram via Svenska Konstédkningsforbundets hemsida (2020f), dir samtliga registrerade
klubbars e-postadresser gick att finna.

Utifran urvalsgruppen har varje klubb tagit ansvar for att skicka vidare
enkiterna till dkare, fran ungdom 15B- till senior elitniva, och till trdnare som frivilligt ville
delta. En paminnelse skickades ut en vecka efter forsta informationsmailet. Efter deltagande
av studien fick samtliga deltagare ett tack-mejl for sin medverkan. Totalt samlades det in 81

enkéter fran bada urvalsgrupperna.

2.3.4 Bortfallsanalys

Det externa bortfallet som forekommit i denna studie har uppkommit genom att olika klubbar
inte valt eller kunnat delta i studien. Andra anledningarna &r att de inte uppfyller
urvalsgruppen eller de har annan problematik inom klubben. Dessutom valde de som mottog
de digitala enkéterna, om de skulle skickas vidare till sina 8kare samt trinare eller inte.

Studien har inte heller tagit hinsyn till om ndgon inom urvalsgrupperna har valt
att avsluta sin karriér efter registring infor sdsongen 2020-2021. Utifrén de registrerade
akarna pa A- och elitnivd (IndTA, 2016), deltog 40 av 483 personer i studien. Resterande 41
personer som deltog var tranare eller B-&kare. Det finns inte ndgon sammanstéllning pa hur
ménga tridnare som finns eller hur ménga dkare som ar registrerade pa B-nivé, eftersom det
standigt kan dndras vid testagning inom konstakning. Detta har lett till att de eventuella
externa bortfall som kan ha forekommit i denna studie blir problematiskt att analysera. Dérfor
har studien inte tagit hiansyn till bortfall inom de urvalsgrupper som tagits fram.

De interna bortfallen géller nagra enstaka svar som var tomma. Anledningen till
detta var antingen okind eller att frdgan inte kunde besvaras, saisom utférande av annan

aktivitet inte genomfors av alla 8karrespondenter.

2.3.5 Datahantering och dataanalys

All data har sammanstillts som deskriptiv statistisk och redovisat med hjilp av webbtjinsten

Google Drive samt Microsoft Excel 2018, for att genom figurer, tabeller och citat pavisa



resultatet. I denna studie har en kvantitativ deskriptiv data och en kvalitativ manifest
innehallsanalys anvénts.

Den kvantitativa datan fran enkéterna samlades in och analyserades i
kalkylprogrammet Excel som anvindes for att faststélla datans storlek, omfattning och
méngd. Datan redovisades sedan med hjdlp av figurer och tabeller. Enheten i tabeller och
figurer anges i1 procentandelar. All data 6verfordes direkt frdn Google Drive till Excel. Detta
gjordes fOr att minska felaktig inmatning av siffror. Detta kontrollerades manuellt for att
sakerstdlla att samtliga data 6verensstimde med bdda programmen. Detta har genomforts
utifrén en kvantitativ forskning, dir metodanvindningen av statistiska, kvantifierbara och
generaliserbara resultat sammanstéllts.

Den kvalitativa data som sammanstilldes, analyserades med hjilp av en
manifest innehdllsanalys, ndgot som syftar till att behandla innehéllsaspekten. Det vill sdga att
beskriva de synliga och uppenbara komponenterna (Downe-Wamboldt, 1992; Kondracki,
Wellman & Amundson 2002).

Forst analyserades innehallet for att skapa en helhetsbild som senare analyseras
noggrant for att kunna pétraffa meningsbarande enheter (Graneheim och Lundman, 2004).
Varje enkait skrevs ut i pappersform vid analysering och markerades av
overstryckningspennor i olika farger. Ddrmed kategoriserades koder med liknande
meningsbédrande enheter som ord och fraser, som exempelvis "bygga muskler”, ’skador” och
“anpassning”. Sedan sorterades detta in i1 tvé olika kategorier som tillhor varandra (Graneheim
och Lundman, 2004). Processen av dataanalysen medforde tva kategorier; “utveckling av
konstékare” och ”avveckling av konstakare”.

Avslutningsvis har samtliga enkétdata jimforts mot varandra. Detta for att

kunna jimfora eventuella skillnader eller likheter mellan trénar- respektive akarrespondenter.

2.4 Validitet och reliabilitet

2.4.1 Validitet

Validitet innebér huruvida mitmetoden méter det som avses att métas. Det handlar med andra
ord om vad som ér relevant for studien, om det &r ett lampligt matt pa det som mits. Det kravs
generellt erfarenheter och provningar for att med siakerhet bedoma om validiteten &r tillrdcklig

(Dahmstrom, 1996; Sorqvist, 2000). Med hjilp av pilotstudien som genomfordes kan dock



validiteten 6ka da pilotstudien syftade till att tydliggora fragor, for att eventuella
missforstanden skulle kunna undvikas.

Datainsamlingen fran enkiterna har dven tolkats och diskuterats utifran
synpunkter frén ansvarig handledare (Denscombe, 2009; Polit & Beck, 2011; Thomas J. R.,
Nelson J. K. & Silverman, S. J., 2015).

Enkitfragorna, se bilaga 4, har inte testats for validitet med exempelvis
Cronbacks alfa, som ir ett statistiskt métt pa intern validitet hos ett test, som en
enkdtundersokning. Intern validitet innebér hur olika delar av ett test méter samma
bakomliggande koncept (Tavakol & Dennick, 2011). Det beror pa den kunskapslucka som
finns mellan styrketréning och konstékning, da det inte existerande enkéter som &r

vélbeprovade inom forskningsomrédet.

2.4.2 Reliabilitet

Reliabiliteten definieras av hur métningar genomfors och hur distinkt behandlingen av data &r
1 det som mits inom kvantitativ forskning. Det innebér att samma resultat vid upprepning
(test-retest) erhdlls (Holme & Solvang, 1997). Denna studie &r reproducerbar eftersom
studiens population dr den samma, samt om respondenterna skulle besvara enkiten igen
kommer resultaten bli detsamma.

Ett par faktorer kan dock péverka denna studies reliabilitet. Enligt Sorqvist
(2000) utmirks en god métning med god reliabilitet av att den inte paverkas av
respondenterna som deltar i studien eller under vilka forhdllanden den genomfors i. Hog
reliabilitet dr ett nodvéndigt villkor for att hog validitet ska uppnds (Dahmstrom, 1996).

Datainsamlingen som genomfordes i denna studie, riskerar att vara paverkad av
de respondenter som deltog. For att minimera risken fick samtliga dkare och trénare i utvalda
grupperna delta helt anonymt. Det gjordes for att samtliga perspektiv ur det praktiska
genomforandet styrketrdning inom svenska konstakningsklubbar skulle ha mojlighet att
framg4. Resultatet kan skilja sig 4t om fler ur urvalsgruppen deltog. Det skulle dock ge en
bittre reliabilitet genom en bredare bild av praktiken om fler deltog (Denscombe, 2009; Polit
& Beck, 2011; Thomas J. R., Nelson J. K. & Silverman, S. J., 2015).
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2.4.3 Trovardighet

Inom kvalitativ forskning anvédnds begreppen; giltighet, tillforlighet och dverforbarhet, for att
vérdera trovérdigheten i en studie (Graneheim & Lundman, 2004).

Trovérdigheten, inom kvalitativ forskning, handlar om syftet pd hur vil data och
analysprocesser dr avstimt mot den avsedda fokuseringen for forskningen (Polit & Hungler,
1999). Vid beslut om fokusering for denna studie, for att 6ka trovardigheten, beslutades forst
om vilka deltagarna var och vilket tillvigagangssatt man ska ha for datainsamlingen. I denna
studie valdes dessa deltagare utifran vilken eventuella erfarenheter dkarna samt trdnarna hade,

som uppskattades i samrad med SKF.

2.5 Etiska overvaganden

Denna studie har tagit hinsyn till samtliga forskningsetiska principer, enligt Vetenskapsridets
krav, for att uppfylla forskningens etiska principer hur respondenternas information och svar
har behandlats under pagdende studie (Vetenskapsradet, 2002). I anslutning till utskicket av
enkéter har ett informationsbrev bifogats for att uppritthélla informationskravet, se bilaga 3.
Dir beskrevs studiens syfte samt deltagarnas roll i studien och att de data som samlats in
endast anvénds for studiens dndamal. Personuppgiftsbehandlingen har behandlats enligt
GIH:s riktlinjer 1 fortroende av att deltagarnas svar inte kopplats till ndgon person utanfor de
som skriver studien (Gymnastik- och idrottshdgskolan, 2020a). For deltagarna som inte har
fyllt 15 &r krdvs det att en av vrdnadshavarna informerades och tillfrigades om akarens
medverkan.

For att sikerstilla att deltagaren gav sitt samtycke for studien utifrén
informationsbrevet, inleds studien med en frdga om deltagaren godkdnner samtycket innan
enkéten paborjas. Den ansvariga trdnaren ska ha godkint deltagandet av enkiten, innan den
paborjades. Det ska ha gjorts muntligt mellan trédnare och &kare, och eventuell
vérdnadshavare. Foljande pdstdende 16d, "Jag viljer att delta i studien och godkénner att
Gymnastik- och idrottshogskolan (GIH) behandlar mina personuppgifter i enlighet med
géllande dataskyddslagstiftning och ldmnad information” (Gymnastik- och idrottshdgskolan,
2020b).

Denna studie har dven forhéllit sig till de regler som géller vid behandling av
personuppgifter enligt dataskyddsforordningen — GDPR. Detta innebér att det endast har
samlats in nodvéndiga personuppgifter, har definierat syftet med behandling av

personuppgifter och de uppgifter som samlades in fran respondenterna. Efter behandling av
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det insamlade materialet har allt material med personuppgifter raderats (Gymnastik- och

idrottshogskolan, 2020a).
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3. Resultat

Syftet med denna studie var att kartldgga vilken typ av fystraning som bedrivs inom svensk
konstékning idag.

Totalt samlades det in 81 enkéter frdn urvalsgrupperna. Det var 17 trdnar- och
64 akarrespondenter som deltog. 11 av trdnarrespondenterna har de tva hogsta
tranarutbildningarna, de har minst 8 ar inom idrotten och har dver femton triningspass/vecka,
inrdknat antal fyspass. De flesta dkarrespondenterna som deltog har mer &n 10 pass i veckan,

varav 03 fyspass.

Tabell 1. Insamlad data for trdanarrespondenternas bakgrundsdata. Triningspass/vecka dr antalet trdningspass

de haller i, inkluderat antalet fyspass.

Trinarutbildning Deltagare AKktiva trinare (ir) Trﬁniug(:;:l::ls)/veckan Fyspass (antal)
Grundutbildning 1 4-5 ar > 15 pass (1) 8-9 pass (1)
Tréanarutbildning 1A+B 2 0-15 ar > 10 pass (1) 3-4 pass (2)
Tréanarutbildning 2A+B 3 0->15 ér > 15 pass (2) 3-7 pass (3)
Tranarutbildning 3A+B 5 >8ar > 15 pass (4) 0-8 pass (5)
Trénarutbildning 4A+B 6 >154r > 15 pass (5) 2-8 pass (6)
Totalt 17

Tabell 2. Insamlad data for dkarrespondenternas bakgrundsdata. Trdningspass/vecka dr antalet trdningspass de

genomfor, inkluderat antalet fyspass.

Tévlingsklass Deltagare Tévlingsaktiva (ir) Triningsaktiva(ar) Tranmg(:}:]:::)/veckan Fyspass (antal)
Ungdom 15 B 7 4-11 ar 0-9 &r > 7 pass (4) < 0-3 pass (7)
Ungdom 15 A 9 6-13 ar 4-7 ar > 10 pass (5) < 0-3 pass (5)
Ungdom 15 Elit 1 8-9 ar 6-7 ar > 13 pass (1) < 0-3 pass (1)
Junior B 17 8-13 ar 4-11 ar > 10 pass (5) <0-3 pass (12)
Junior A 12 8-15 ar 6-9 ar > 10 pass (6) < 0-3 pass (8)
Junior Elit 6 8-15 ar 6-13 ar > 10 pass (4) < 0-3 pass (4)
Senior B 0 0 0 0 0
Senior A 9 >10 ar 8-15 &r > 10 pass (4) < 0-3 pass (7)
Senior Elit 3 >14 ar 10-15 &r > 13 pass (3) < 0-3 pass (2)
Totalt 64
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3.1. Vilken uppfattning har svenska tranarna om styrketrdning i

praktiken?

For 16 av de 17 trdnare som ingick i denna studie var uppfattningen om styrketraning i
praktiken positiv.

En stor andel trdnarrespondenter anser att fordelarna med styrketridning dr att det
ger en starkare kropp som skyddar frin skador, en stabilare kroppskontroll och kan 6ka
prestationen pa isen av styrketrdning. De hade ocksé personliga erfarenheter av det. Tva

tranarrespondenter tar upp ndgra av de fordelar som finns med styrketréning:

Positivt. Snabbare resultat, kroppen haller langre, styrkan paverkar uthélligheten
och hur mkt du orkar tréna. Styrkan ger ocksé storre mojligheter att utveckla

snabbhet och spénst. (T1)

Desto mer avancerade element med stora krafter som kroppen belastas med sa
madste dkaren ha en kropp som klarar av dessa belastningar. Det &r viktigt att
bygga upp ménga olika muskelgrupper som tillsammans kan samarbeta i olika

lagen for att minska belastningen pa kroppen. (T2)

De nackdelar trédnarrespondenterna ansag finnas med styrketrdning var; att musklerna kan bli
for stora som leder till att utvecklingen pa isen bromsar, leder till felaktig teknik och att
styrketrdning inte kan anpassas till konstakning som idrott. En av trdnarrespondenterna menar

att:

Negativa saker som kan uppkomma nér folk styrketridnar: Att man inte anpassar
styrketrdningen till 8karens kroppsliga behov. Att man inte anpassar
styrketrdningen till den 6vriga konstakningstraningen man bedriver. Konstikare
bor inte heller ha for stora muskler pga. att man lattare drar pa sig mjolksyra.
Fordelarna ér sjélvklart att det &r skadeforebyggande for konstakare med
styrketrdning. Desto mer avancerade element med stora krafter som kroppen

belastas med sa méste dkaren ha en kropp som klarar av dessa belastningar.

Uppfattningen om tung styrketréning &r delad. Ménga trédnarrespondenter menar att de inte

har ndgon erfarenhet och att korrekt teknik &r viktigt vid denna typ av trining, vilket behovs i
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all form av tekniktréning. De tridnarrespondenterna som har beprovade erfarenheter inom
denna traningsform har en positiv instéllning, eftersom det sker en 6kad muskeltillvixt som
ger resultat pa isen. De menar att dkarna orkar hoppa och landa, trots att tekniken inte alltid &r
perfekt. En tranarrespondent som har erfarenhet inom tung styrketridning for konstakare

beskriver att:

Tung styrketréning i perioder &r superbra, dér sker muskeltillvixt. Plyo for
bromsande effekt i musklerna/halla emot vilket &r manga moment som utfors pé

isen. Power traning for explosivitet och koordinationen.

Vid uppfattning om plyometrisk- och power trianing har storsta delen trdnarrespondenter en
generell positiv uppfattningen. Samtliga trdnare uppger att de genomfor nagon form av dessa
traningsformer.

Sedan var det ett fatal trénarrespondenter som anser att SKF:s tranarutbildningar
har en brist kring styrketraning. En trdnarrespondent uttryckte sig att, "Det borde vara mer

kunskap kring detta i trdnarutbildningarna.”

3.2. Har akarna samma uppfattning om styrketraning som trdnarna
eller skiljer det sig?

Trénar- respektive dkarrespondenterna hade liknande uppfattning om vikten av styrketrdning.
Nir det géller styrketrdning med eller utan vikter, hade bada urvalsgrupperna
samma uppfattning. Det tyckte att en kombination med och utan vikter &r bast for att det ska

gynna konstakare. En trdnarrespondent uttrycker sig som foljande:

Med eller utan vikter beror pad vem konstakaren é&r, alder, kon, i vilken del av
traningsfasen dkaren befinner sig i, erfarenhet av styrketréning, val av dvningar
kréaver vikt eller inte och vilken fysik akaren har. Alla kan inte anvinda vikter i

alla dvningar och bor inte heller gora det.
Resultaten visar att den generella uppfattningen av tung styrketréning var mer positiv hos

akarrespondenterna, dn trinarrespondenterna, som foresprakade plyometrisk- och

powertréning i storre utstrackning.
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3.3. Vilken typ av styrketrdning bedrivs idag enligt trénarna?

De styrkedvningar som trédnarrespondenterna fraimst anvinde sig av idag var; kndboj,
enbensknibdj, hopprep, rotationer/konstdkningshopp, flygskérpositioner, sit-ups, rygglyft,
féllkniv och plankan. 76,5% genomfor fystraning generellt i kombination av individuella och
gemensamma fysprogram.

70,3% av tranarrespondenterna menar att de séllan eller aldrig anvinder sig av

fria vikter. Resterande 27,7% anvénder det oftare, men inte alltid, se figur 3.

Brukar ni anvanda er av fria vikter i er styrketraning? (Fria vikter kan exempelvis vara viktplattor

eller hantlar).
17 svar

@ Aldrig
® Sillan
Ofta
@ Alltid

Figur 2. Hur frekvent fria vikter anvdnds vid styrketrdning enligt trinarrespondenterna.

3.4. Vilken typ av styrketraning bedrivs enligt akarna?

Akar- och trinarrespondenterna hade samma uppfattning om vilken typ av styrketriining som
bedrivs idag d& de angav liknande svar som trédnarrespondenterna. De styrkedvningar som
akarrespondenterna framst anvinde sig av var; hoppa hopprep, sit-ups, plankan, rygglyft och
rotationer/konstdkningshopp.

Enligt dkarna bedrivs 70,3% av fystrdningen gemensamt med fler
akarrespondenter. 73,5% av akarrespondenterna angav att de aldrig eller séllan anvinder fria
vikter vid styrketrdning under fyspass med sin tillhérande konstdkningsklubb.

Pé den sista fragan, som bara dkarna fick svara pa, angav 75% av
akarrespondenterna att de vill ha mer styrketrdning i sin konstakningsklubb &n vad de har

idag, se figur 5.
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Skulle du vilja tréna mer styrketraning i klubben?
64 svar

® Ja
@ Nej

Figur 3. Akarrespondenterna intresse av mer styrketréining i sina tillhérande konstdakningsklubbar.

Det som skiljde sig at mellan tridnar- och &karrespondenterna var att trénarrespondenterna i
hogre grad uppgav att de genomforde traning inriktning pa styrka i gymmet, &n i en annan
miljo, jamfort med dkarrespondenterna. Vidare skiljde sig uppfattningen av frekvensen av
anvindning av fria vikter vid styrketriining. Akarrespondenterna angav att de aldrig eller
véldigt séllan anvander fria vikter, trots att trdnarrespondenterna foredrog en kombination av
trining bade med och utan vikter. Akarrespondenterna menar dessutom att de har mer

gemensam fystrianing, dn kombinerat som trdnarrespondenterna uppgav.
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4. Diskussion

Syftet med denna studie var att kartlagga vilken typ av fystrdning som bedrivs inom svensk

konstakning idag.

4.1 Metoddiskussion

Studien bestod av en datainsamling av tvd enkéter som innehaller bdde kvalitativ och
kvantitativ data. Enkédterna skickades ut via e-post till samtliga konstdkningsklubbar i Sverige.
Eftersom utskicket gick till konstakningsklubbarnas kansli, som dr obemannade eftersom det
ar ideella foreningar, kan det darfor ta 14ng tid for dem att se utskicket. D& svarstiden var pa
tio dagar kan ha lett till att de pa kansliet inte hunnit skicka ut enkéten i tid till berdrda dkare
och trénare. Metoden var dirfor inte tillrdckligt gynnsam for att fa in fler svar i tid, da det inte
fanns mailadresser till enskilda trdnare, akare eller fordldrar i samtliga klubbar. Svarstiden
hade alltsd kunnat vara under en ldngre period for att 6ka chansen till fler svar fran
urvalsgrupperna. Sedan ska d4ven en mélsman godkéinna deltagandet om &karen ar under 15 ar
vilket kan ta tid. Metoden var dock den enda moéjliga dd Covid-19 pandemin begrinsade
andra metoder (Denscombe, 2009; Polit & Beck, 2011; Thomas J. R., Nelson J. K. &
Silverman, S. J., 2015).

En kombination de av bdde kvantitativa och kvalitativa metoder anses vara bade
for- och nackdelaktiga. Det kan anses vara mer av en nackdel, da flera métverktyg anvénds,
dven om kombinationen kan gynna studien, d& den studeras ur olika perspektiv (Henricson
2017). En mixad metod kan dock forstirka varandra genom bade objektivt och subjektivt
resultat, vilket &r en fordel for studien (Henricson, 2017). I denna studie var det en fordel att
kunna visa resultaten ur fler perspektiv, for en 6kad forstaelse. Datan presenteras bade
procentandelar med hjdlp av figurer och tabeller som kan visa ytterligare hur det kan skilja sig
mellan urvalsgrupperna, men dven en fordjupad bild av hur trédnare och &kare resonerar, vilket
ar en fordel for denna studie.

Enkitfragorna skulle behovt vara mer utvecklade. Fragor sdsom hur manga
minuter ett fyspass dr, skulle ha storre vikt i slutsatsen. For att kunna bedéma utifran
litteraturen om hur mycket fys som bedrivs, och inte bara vilken typ av styrketrdning som

bedrivs, inom samtliga konstdkningsklubbar i Sverige.
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4.2 Resultatdiskussion

Utifran de resultat som samlats in har studien visat en helhetsbild av att svenska trénare har en
god uppfattning om styrketrdning for konstakare.

Trénarnas uppfattning om plyometrisk- och powertridning var positiv och viktigt,
medan tung styrketrédning hade mer av en negativ uppfattning, enligt trdnarnas enkatsvar.
Litteraturen beskriver att styrketridning kan paverka resultaten positivt, precis som trdnarna
uttrycker sig (Anca & Carmen, 2014; Bannova & Svantesson, 2005; Comuk & Erden, 2012;
Slater, et. al., 2016; Svenska Konstdkningsforbundet, 2014; Podolsky, et. al., 1990; Poe,
2002). En del trdnare, trots att de dven anser att styrketrdning kan ha en positiv paverkan,
belyser dven negativa aspekter av styrketraning. De menar att styrketraning kan bidra till; att
musklerna kan bli for stora som leder till att utvecklingen pa isen bromsar, leder till felaktig
teknik och att styrketrdning inte kan anpassas till konstdkning som idrott. Sedan papekar inte
alla trinarna dessa nackdelar. Aven om forskning pavisar att styrketriining har en vildigt
varierande effekt pa idrottare i forhallande till muskeltillvéxt och dkad styrka (Augustsson &
Wernbom, 2010; Poe, 2002). Styrketrdning behover dérfor inte leda till att dkarna far stora
muskler, vilket togs upp av trdnarna som en negativ aspekt och kan vara en anledning till
varfor de har en storre negativ uppfattning kring tung styrketraning. Det kan dock inte
bekriftas 1 denna studie.

De dkarrespondenter som deltog i denna studie hade generellt liknande
uppfattning om styrketréning, som tranarrespondenterna hade. Det som skiljer sig at var att
akarnas uppfattning om tung styrketrdning verkar vara mer positiv dn trdnarnas, som ocksa
kopplas till litteraturen (Anca & Carmen, 2014; Bannova & Svantesson, 2005; Comuk &
Erden, 2012; Slater, et. al., 2016; Svenska Konstakningsférbundet, 2014; Podolsky, et. al.,
1990; Poe, 2002). Flera dkare uppgav att de nagra gdnger i veckan trénar frivilliga gympass,
utover konstdkning. Det kan dérfor ha gett de mer erfarenhet av tung styrketréning och dérfor
fatt en positivare uppfattning kring detta, som de 4ven bekriftade i enkitsvaren. Akarna har
exempelvis mérkt positiva resultat av styrketraning pd isen efter en ldngre period av fys och
uppehll fran istriningen. Akarnas positiva uppfattning om tung styrketriiningen kan dérfor
bero p4 deras egna erfarenheter av gymtrining. Aven de triinare som uppgav en positiv
uppfattning av tungstyrketrining kunde bekréfta detta. Dock kan inte denna studie svara pa
om tung styrketrdning ger béttre resultat pd konstakare, utan det &r dkarna respektive de

trdnarnas erfarenhet av tung styrketrédning som uppmarksammas.
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Enligt dkarna &r de vanligaste styrkedvningar som bedrivs idag; hoppa hopprep,
sit-ups, plankan, rygglyft och rotationer/konstakningshopp. Dessa dvningar ér
overensstimmande med de som trénarna gav, vilket ocksa kopplas till den litteratur som
finns. Detta stimmer 6verens med de dvningar som tidigare forskning har pévisat vara
viktiga. Enligt litteraturen gynnas konstakare av styrketraningsdvningarna, frivindning,
bankpress, knéboj, enbenskndbdj, gripen, chins, dips, brutalbink, sit-ups, vridmoment i bal,
plankan, stimhopp och vertikalhopp med och utan hjilp frén armar (Bannova & Svantesson,
2004; Svenska Konstdkningsforbundet, 2014, Podolsky, et. al. 1990). Det dr 6vningar som
fokuserar pd maximal-, explosiv- och power styrka (Bannova & Svantesson, 2004; Svenska
Konstakningsforbundet, 2014). Dock angav trdnarna att de ocksa genomfor 6vningar som
gripen, chins och enbensknébdj. Det var ingen eller ndstan ingen dkare som angav dessa tre
ovningar, dven om litteraturen menar pa att det &r dvningar som kan gynnar konstékare
(Bannova & Svantesson, 2004; Svenska Konstdkningsforbundet, 2014). De évningarna som
samtliga respondenterna angav att de genomforde dr kopplat till SKF:s kravanalys (2014).

Det var inte ndgon fran urvalsgrupperna som angav att de genomfor
frivindningar, brutalbink, chins och bankpress. Utifran enkdtsvaren beror det framst pa att
styrketrdningen bedrivs i en annan miljo, som inne i ishallen eller utomhus, dir utrustning for
detta inte finns. Vidare visar resultaten att all fystrdning som bedrivs gors i anslutning av
schemalagd istrdning. Det kan ge en upplevelse av dkarna, da de menar pa att de fysprogram
som de har dr framtaget for fler dkare, alltsa inte ett individuellt fysprogram. Medan trdnarna
menar att akarna har kombinerade fysprogram, bade individuella och gemensamma program.

Det som skiljde sig at mellan trdnarna och dkarna, var att trdnarna i hogre grad
uppgav att de trdnade styrketrdning i gymmet, samt oftare med vikter, jamfort med &karna.
Det kan bero pa att det dr en bedomningsfraga om vad sillan eller ofta betyder, eftersom det
inte definierades i1 enkéterna, vilket kan péverkat resultaten. Det kan dock inte bekréftas i

studien.

4.3 Forslag pa vidare forskning och praktiska implikationer

Den hér studien visar att uppfattningen av styrketraningen generellt sett dr positiv. Det
innebadr att det ges tillfélle att ta tillvara pa den uppfattningen och infoéra mer utbildning och
forskning om just vilken typ av styrketrdning och hur mycket styrketréining som svensk

konstakning bor bedriva framover.
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For vidare utveckling av den fystréning som bedrivs idag, skulle det kunna genomforas
fysiska tester i ett labb som ger svar pa dkares fysiska kapacitet for att sedan jamfora den
individuella dkaren mot SKF:s kravprofil. Denna studie kan bidra till en 6kad forstaelse inom
detta begrinsade forskningsomréde. En satsning pd att vidare kartldgga samt utoka
monitorering av befintlig styrketraning skulle kunna utveckla detta vidare inom
konstakningsklubbar och SKF. Ett sddan utveckling skulle kunna pé lang sikt gynna
konstakare.

Detta skulle sammantaget kunna ge fortsatt utveckling till en 6kad kunskap
inom omradet. Det kan leda till en utveckling av idrotten i Sverige genom okad forstéelse
inom fystrdning. Vidare att bidra till att utveckla hur dkare kan anvédnda styrketrianing for att

oka prestationen pa isen, och samtidigt motverka skador inom konstakningen.

4.5 Slutsats

Denna studie har ett begransade antal svar i relation till de 145 konstdkningsklubbar som finns
1 Sverige. Resultaten visar att trdnarna generellt har en positiv uppfattning om styrketréning,
likt &karna. Trénarna och &karna har dven en liknande uppfattning om vilken typ av trédning
som bedrivs, kopplat till litteraturen. Det tycks finnas skillnader om hur anvidndningen av
olika styrketraningsformer kan anvindas for att gynna konstdkarnas utveckling pa isen. Det
skulle behdva genomforas en storre undersokning inom omradet styrketrdning for
konstakare. Detta for att skapa mojligheter for SKF och konstdkningsklubbar att stdva mot de

eventuella dtgérder som finns.
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Bilaga 1: Kall- och litteratursokning

Syfte och frigestillningar:

Syftet med denna studie var att kartlagga vilken typ av fystrdning som bedrivs inom svensk
konstakning idag.
e Vilken uppfattning har svenska trdnare om styrketréning i praktiken?
e Har dkarna samma uppfattning om styrketrdning som trénarna eller skiljer det sig
at?
e Vilken typ av styrketréning bedrivs idag enligt tranarna?

e Vilken typ av styrketrdning bedrivs idag enligt 8karna?

Vilka sokord har du anvint?

Amnesord och synonymer svenska Amnesord och synonymer engelska

Figure skating
Strength
Performance

gym training

Power
History
Off-ice
Var och hur har du sokt?
Databaser och andra kéllor Sokkombination
SportsDiscus Figure skating and strength
Pubmed Figure skating and strength and performance
Google Scholar Figure skating and gym training

Figure skating and strength and power
Figure skating and history
Figure skating and off-ice

Strength and performance

Kommentarer

Det ér begrinsat med forskning inom detta omréade, déarfor &r det svért att hitta nya och

relevanta artiklar.
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Bilaga 2: Informationsbrev for enkat

Informationsbrev till enkéitstudie om fystrining med inriktning styrketrining for
konstikare

Denna studie ar en blivande kartliggning pé den allménna fystriningen med fokus pa
styrketrdning, som bedrivs i vara konstdkningsklubbar i Sverige. | samrad med Svenska
Konstakningsforbundet, har vi, som genomfor denna studie valt att undersdka hur
konstakningsklubbar lagger upp sin fystrining for dkare i klasserna ungdom 15, junior och
senior fran B-8kare till elit, samt deras ansvariga trénare.

Denna studie ir ett sjalvstindigt arbete pa grundnivd som ingar i Trinarprogrammet pa
Gymnastik- och idrottshogskolan (GIH) i Stockholm. Tranarprogrammet riktar sig mot en
tranarkarridr med strivan mot en akademisk examen for utveckling av talang och elitidrott.

Undersokningen bestér av enkétfragor som fylls i online. Enkéten tar ca 10 minuter att
besvara, och innehéller nagra bakgrundsfragor, foljt av en rad fragor om fystraningen med
fokus pa styrketrianing. Det dr helt frivilligt att delta i denna studie och all information som
samlas in kommer att hanteras i enlighet med GIH:s riktlinjer for personuppgiftsbehandling
vid uppsatser (https://www.gih.se/Bibliotek/Skriva-och-referera/Personuppgiftsbehandling/).
Vi efterstravar storsta mojliga konfidentialitet i undersokningen och ingen obehorig far ta del
av materialet. Inga enskilda personer kommer att kunna identifieras och all data som samlas
in anvinds enbart i studien.

Vi skulle uppskatta din medverkan da dina erfarenheter om fystrianing for konstakare ér av
stor betydelse for var studie, och desto fler som deltar kan bidra till en storre utveckling av vér
sport och ge oss en klarare bild av hur det fungerar i praktiken. Ar du intresserad av att delta
och dela med dig av dina &sikter och tankar finns det tva ldnkar nedan med enkéter. Det &r en
enkat riktat till &kare, och en till trinare. Besvara gérna innan 3 december 2020.

Har ni nagra fragor om studien sa hor gérna av er.

Studerande Handledare
Sofia Abrahamsson Sara Hoy
Doktorand
073-962 55 14 08-120 538 47
sofia.abrahamsson@student.gih.se sara.hoy(@gih.se

THE SWEDISH
SCHOOL OF SPORT
AND HEALTH SCIENCES
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Bilaga 3: Enkédter om fystraning inom svensk konstakning

Enkiit om fystrining inom svensk konstikning for dkare

Fyll i nedanstdende

Jag viljer att delta i studien och godkinner att Gymnastik- och idrottshéogskolan, GIH
behandlar mina personuppgifter i enlighet med gillande dataskyddslagstiftning och
limnad information.

[ Ja

1 Nej

Bakgrund

Vilken tiavlingsklass tivlar du i? (fyll i dlderskategori och nivad)
"1 Ungdom 15

] Junior

] Senior

"] B-niva
"1 A-niva
1 Elit-niva (Tdvlar i Elitserien 2020/2021)

Hur léinge har du trinat konstikning?
10-3 ér

1 4-5 ar

167 ér

1 89 ér

1 10-11 ér

112-13 ér

1 14-15 ér

1 >15ar

Hur Liinge har du tivlat i konstikning?
10-3 ér

1 4-5 ar

167 ér

1 89 ér

1 10-11 ér

112-13 ér

1 14-15 ér

1 >15ar

Hur ménga pass trinar du i din konstikningsklubb varje vecka?
1 0-3 pass / veckan.
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1 4-6 pass / veckan.
71 7-9 pass / veckan.
1 1012 pass / veckan.
1 13—15 pass / veckan.
"1>15 pass / veckan.

Hur méinga av dem passen trinar du utanfor isen? (exempel dans, fystrining eller
liknande).

1 0-3 pass / veckan.

1 4-6 pass / veckan.

71 7-9 pass / veckan.

1 1012 pass / veckan.

1 13—15 pass / veckan.

"1 >15 pass / veckan.

Hur méinga av de passen ér fystrining?

Om du utdovar nigon aktivitet ut 6ver konstikningen, vad ér det du utévar?

Hur ménga pass trinar du det?
1 0-3 pass / veckan.

1 4-6 pass / veckan.

71 7-9 pass / veckan.

1 1012 pass / veckan.

1 13—15 pass / veckan.

1 >15 pass / veckan.

Vad ir din uppfattning om styrketrining?

Vad ir din asikt om styrketrining for konstikare generellt?
123456
Liten nytta [1 [J [J [J [J [ Stor nytta

Finns det nigra fordelar eller nackdelar med styrketrining kopplat till konstikning?

Kan du ge exempel pa det?

Hur viktigt tycker du styrketrining ér for en konstikare?
a) ..for prestationen
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123456
Inte viktigt [ [1 [1 [ [J [J Véldigt viktigt

b) ..for skadeforebyggande
123456
Inte viktigt [ [1 [1 [ [J [J Véldigt viktigt

Pa vilka siitt tror du att styrketrining kan paverka prestation i konstikning?

Pa vilka sitt upplever du att styrketrining kan piverka konstikningen i
skadeforebyggande syfte?

Har du nigra erfarenheter av hur styrketrining har piverkat resultatet hos dig?
[ Ja
1 Nej

Beskriv giirna nedan pa vilket sitt det piverkade resultaten?

Anser du att anvindning av styrketrining med eller utan vikter kan gynna dig som
akare? (Flervalsalternativ)

1 Med vikter

1 Utan vikter

"] Foredrar ingen styrketrédning

Motivera girna ditt svar:

Vad ar din uppfattning om..
a) ..tung styrketrining? (Tung styrketrdning i den bemdrkelse att deras aktuella 6vnings

repetitionsantal inte kan overstiga fem repetitioner).

123456
Negativ [1 [ [1 [J [J [J Positiv

b) ..plyometrisk trining? (Plyometriska ovningar ger dig hogre puls dn den du far vid
traditionell styrketrdning. Du kan hoppa framat, bakat, dt sidorna, uppdt och nedat).
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123456
Negativ [1 [ [1 [J [J [J Positiv

¢) ..power traning? (Power trdning handlar om att skapa sa mycket kraft som mdjligt pd sa
kort tid som mdojligt).

123456
Negativ [1 [ [1 [J [J [J Positiv

d) Motivera girna ditt svar om dina uppfattningar om tung styrketrining, plyometrisk
samt power trining:

Vilken typ av styrketraning bedrivs?
Vad ir det vanligaste 6vningarna enligt dig, som du/ni brukar gora under ett fyspass?
(Kryssa i ett eller fler pdstdenden)

"1 Hoppa hopprep

1 Rotation/konstakningshopp

L] Hopp

"1 Flygskarspositioner (inklusive piruettpositioner)
"I Armhdvningarna

] Sit-ups

" Rygglyft

1 Knébgj

| Enbenskndbdgj

] Burpees

"1 Fallkniv

) Bankpress

1 Chins

"1 Dips

1 Gripen

"] Brutalbidnk

] Plankan

Utover de exempel ovan, finns det andra évningar som ni brukar gora? Ge girna

exempel.

Brukar ni anviinda er av fria vikter i er styrketrianing? (Fria vikter kan exempelvis vara
viktplattor eller hantlar).
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1 Aldrig
] Séallan
[ Ofta

[ Alltid

Har du individuellt eller gemensamt fysprogram?
) Individuellt
'] Gemensamt
] Kombinerat

Brukar du i samband med fystriningen med din klubb, trina tillsammans pa gym?
1 Aldrig

] Séllan

] Ofta

O Alltid

Hur ofta brukar ni trina styrketrining:
a) ..pa gymmet

1 Aldrig

] Séllan

1 Ofta

O Alltid

b) ..i en annan miljo
1 Aldrig

] Séllan

1 Ofta

O Alltid

¢) Vad ar det for annan miljo?

Skulle du vilja trina mer styrketrining i klubben, som dkare?
[ Ja
1 Nej

Ar det nagot du vill tilliiga om styrketrining som inte tagits upp i enkiiten ovan?

Tack for att du medverkade och bidrog till att 6ka kunskapen om
styrketrining inom svensk konstikning!
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Enkiit om fystrining inom svensk konstikning for tréinare
Fyll i nedanstdende.

Jag viljer att delta i studien och godkinner att Gymnastik- och idrottshéogskolan, GIH
behandlar mina personuppgifter i enlighet med gillande dataskyddslagstiftning och
limnad information.

[ Ja

1 Nej

Bakgrund:

Vad har du for trinarutbildning?
1 Grundutbildning

"I Steg 1 A+B

| Steg 2 A+B

| Steg 3 A+B

| Steg 4 A+B

Hur Liinge har du varit trinare inom konstikning?
10-3 ér

1 4-5 ar

167 ér

1 89 ér

1 10-11 ér

112-13 ér

1 14-15 ér

1 >15ar

Hur minga pass i veckan ér du triinare?
1 0-3 pass / veckan.

1 4-6 pass / veckan.

71 7-9 pass / veckan.

1 1012 pass / veckan.

1 13—15 pass/ veckan.

1 >15 pass / veckan.

Hur ménga pass av dem ir fystrining?

Vilken dlderskategori och tivlingsklass trinar du? (Kryssa i alla alternativ som stimmer
overens om de dkare du ansvarar for)

"1 Ungdom 15

"1 Junior
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[ Senior

(] B-niva
(] A-niva
(1 Elit-niva (dkare som tivlar i Elitserien 2020/2021)

Vad ér din uppfattning om styrketrining for konstikare?

Vad ir din asikt om styrketrining for konstikare generellt?

123456
Liten nytta [1 [J [J [J [J [ Stor nytta

Finns det nigra fordelar eller nackdelar med styrketrining kopplat till konstikning?

Kan du ge exempel pa det?

Hur viktigt tycker du styrketrining ér for en konstikare?
a) ..for prestationen

123456
Inte viktigt [ [1 [1 [ [J [J Véldigt viktigt

b) ..for skadeforebyggande
123456
Inte viktigt [ [1 [1 (1 [J [J Véldigt viktigt

Pa vilka siitt tror du att styrketrining kan paverka prestation i konstikning?

Pa vilka sétt upplever du att styrketrining kan piverka konstikningen i
skadeforebyggande syfte?

Har du nigra erfarenheter av hur styrketrining har paverkat resultatet for dina
aktiva?

[ Ja

1 Nej

Beskriv girna nedan pa vilket sitt det piverkade resultaten?
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Anser du att styrketrining med eller utan vikter gynnar dkare? (Flervalsalternativ)
1 Med vikter

1 Utan vikter

"] Foredrar ingen styrketrédning

Motivera girna ditt svar:

Vad ar din uppfattning om..
a) ..tung styrketrining? (Tung styrketrdning i den bemdrkelse att deras aktuella 6vnings

repetitionsantal inte kan overstiga fem repetitioner).

123456
Negativ [1 [ [1 [J [J [J Positiv

b) ..plyometrisk trining? (Plyometriska ovningar ger dig hogre puls dn den du far vid
traditionell styrketrdning. Du kan hoppa framat, bakat, dt sidorna, uppdt och nedat).

123456
Negativ [1 [ [1 [J [J [J Positiv

¢) ..power traning? (Power trdning handlar om att skapa sa mycket kraft som mdjligt pd sa
kort tid som mdéjligt).

123456
Negativ [1 [ [1 [J [J [J Positiv

d) Motivera girna ditt svar om dina uppfattningar om tung styrketrining, plyometrisk
samt power trining:

Vilken typ av styrketrining bedrivs?

Vad ir det vanligaste 6vningarna enligt dig, som du/ni brukar gora under ett fyspass?
(Kryssa i ett eller fler pdstdenden)

"1 Hoppa hopprep

1 Rotation/konstakningshopp

L] Hopp
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"1 Flygskarspositioner (inklusive piruettpositioner)
"I Armhdvningarna
] Sit-ups

" Rygglyft

1 Knébgj

| Enbenskndbdgj

] Burpees

"1 Féllkniv

) Bankpress

1 Chins

"1 Dips

1 Gripen

"] Brutalbidnk

] Plankan

Utover de exempel ovan, finns det andra évningar som ni brukar gora? Ge girna

exempel.

Har dina dkare individuell eller gemensam fysprogram?
) Individuellt
'] Gemensamt
") Kombinerat

Brukar ni anviinda er av fria vikter i er styrketrining? (Fria vikter kan exempelvis vara
viktplattor eller hantlar).

1 Aldrig

] Séllan

] Ofta

1 Alltid

Om ni brukar trina med fria vikter, brukar ni anviinda er av..
a) ..tung styrketrining vid olika tillfallen. Hur frekvent gor ni det?

1 Aldrig
] Sallan
[ Ofta

[ Alltid

b) ..plyometriska dvningar vid olika tillfillen. Hur frekvent gor ni det?

1 Aldrig
0 Sallan
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[ Ofta
[ Alltid

¢) ..power trining vid olika tillfillen. Hur frekvent gor ni det?

1 Aldrig
] Sallan
[ Ofta

[ Alltid

Brukar du som trinare vara aktiv coach till dina 4kare pa gymmet?
[ Ja
1 Nej, det &r en annan trénare.
"1 Nej, mina akare trinar inte pa gym.

Hur ofta brukar ni trina styrketrining:
a) ..pa gymmet

1 Aldrig

] Séllan

1 Ofta

O Alltid

b) ..i en annan miljo
1 Aldrig

] Séllan

1 Ofta

O Alltid

¢) Vad ar det for annan miljo?

Ar det nagot du vill tilliiga om styrketrining som inte tagits upp i enkiiten ovan?

Tack for att du medverkade och bidrog till att 6ka kunskapen om
styrketrining inom svensk konstikning!
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