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Sammanfattning

Syfte och fragestillningar

Syftet med undersokningen dr att undersoka vilka typer av testmetoder som anviands mest
frekvent av trdnare 1 dagsldget och beskriva efterfragan av faltanpassade tester for 16pare.
Studiens fragestillningar &r: Vilka typer av testmetoder anvinds mest frekvent av trinare och
till vad anvénds de? I vilken utstriackning efterfragas enkla och filtanpassade testmetoder i
forhallande till traningsplanering och ha kontroll pa 16parens utveckling? Hur stor betydelse
har fysiska egenskaper for prestation inom 16pning? Hur stor betydelse har motivation for

prestation inom 16pning?

Metod
Denna studie har utforts kvantitativt genom surveyundersokning. Med tanke pa geografisk
spridning och olika typer av deltagare, ansags surveyundersokning online (webbsurvey) som

en fordelaktig datainsamlingsmetod. Bekvémlighetsurval anvindes.

Resultat

20 friidrotts- och loptranare av 30 tillfragade deltog 1 undersdkningen och i dagsliget
anvéander 65 % sig av en annan typ av testmetod dn labbanpassade vetenskapligt beprovade
tester (25 %) och eget utvecklat testbatteri (10 %). Majoriteten (90 %) svarade ja, det vill sdga
att en enkel och fdltanpassad testmetod dr nagot onskvért for dem. Mer @n 50 % anser att
kondition, mjolksyretroskel, anaerob formaga, styrkeutveckling, rorlighetsformaga,
koordinationsformaga och 16pteknik (dvs. fysiska egenskaper) har stor betydelse eller mycket
stor betydelse for 16pares prestation. Majoriteten (90 %) beddmer att motivation har mycket

stor betydelse for 1opares prestation.

Slutsats

Resultatet pavisar att majoriteten av trénare i Sverige anvédnder sig av en annan typ av tester
an labbanpassade vetenskapligt beprovade testmetoder. Resultatet visar dven att det i stor
utstrackning finns en efterfrdgan pé enkla och vetenskapligt beprovade faltanpassade
testmetoder fOr att planera traning och kontrollera prestationsutveckling for 16pare. Resultatet
visar ocksa att utéver hogt inflytande av fysiska egenskaper har motivation mycket stor
betydelse for prestation inom 16pning. Ytterligare forskning behdvs med flera deltagare och

dokumentation (observation) av faktiska tester som utfors.
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1 Inledning

Den hir delen innehéller introduktion till studien.

1.1 Introduktion

Traningsplanering anses som en viktig del av savil tavlingsinriktade 16pare som motionérer.
Likaséa ar det viktigt att ha kontroll pa l16parens utveckling. For att mojliggora en optimal
traningsplanering och f6lja utveckling pad bésta mdjliga sétt kravs det forhallandevis konkret
bakgrundsinformation som, till exempel, ldmplig trdningsintensitet. Merparten av
bakgrundsinformationen utarbetas av trdnaren utifran den aktives bidrag och delaktighet,
fysiologiska begriansningar, 6nskad trdningsniva, motivation, uppgiftens art (mal) och
gynnsamma miljoer for trdningen. Det ar fler och fler som tranar savil individuellt som i
grupp, tivlar pa olika nivaer och fler engagerar sig alltjamt som friidrottstrinare eller
l6ptranare. For att & en overblick 6ver omfattningen av 16ptrdnande och 16ptavlandet i
Sverige kan man se pa antalet motionslopp och “nya typer av tdvlingsformer” som okar 1
landet (Svensk Friidrott, 2015). Enligt Friidrottsforbundets arsberittelse 2013 har intresset for
motionslopning 0kat ordentligt under de senaste aren; "néra 670 000 startande i de nationellt

godkinda loppen under aret 2013 (Svensk Friidrott, 2013, s. 26).

Liksom elitlopare vill motiondrer undvika onddiga 6verbelastningsskador, planera sin traning
pa basta mojliga sitt och traningsmaéssigt kunna folja (kontrollera) sin utveckling. Detta
mdjliggors genom anvédndning av bland annat olika tester. Nagra sitt att testa sig pd ar till
exempel genom medicinska tester som utfors for att sékerstélla blodvérde, uppticka forhojd
risk for vissa sjukdomstillstand som till exempel hogt blodtryck och identifiera
prestationsmassigt misstinkta (oklara) omstindigheter (Kenney, Wilmore & Costill, 2012, s.
501 ff.). Aven om omfattande medicinska tester ir praktiska kan de vara dyra (ibid, s. 503).
Det finns ocksa tester som visar l6parens fysiologiska kapacitet som dr nddvindiga vid
kapacitetsanalys gentemot arbetskravsanalys (Sharkey & Gaskill, 2006, s. 179). Exempel pa
arbetskrav dr dokumenterade fysiska prestationer av landslagslopare, under nagra ar, som
anvénds for att formulera arbetskraven (ibid, s. 164). Arbetskravsanalys kan dven utga frén
empiriskt material som angar trdningsplanering, faktiska trdningar och prestationer av tidigare
elitlopare pa internationell niva frin olika lander och distanser (Noakes, 2003, ss. 361-483).

Exempel pa tidigare virldselit med dokumenterade material & Ron Hill (Marathon), Grete



Waitz (1500m-Marathon), Hezekiah Kipchoge (Kip) Keino (1500m-5000m), Dave Bedford
(10 000m) och Paavo Nurmi (terrdnglopning och 1500m-10000m) (ibid). Problemet med
métning av fysiologisk kapacitet, till exempel olika typer av troskelmitningar, ar att de kraver
speciell utrustning (Hassmén & Hassmén, 2008, s. 192). Ett annat problem ér att vissa tester,
exempelvis maximala labb-test, endast kan utforas pa personer som klarar av maximal
prestation och dr motivationsberoende (ibid, s. 190). Det finns dven tester som anvénds for att
méta psykologiska egenskaper och fardigheter, men dessa kan vara svéra att tolka och kraver
specialutbildade experter for att mita (ibid, s. 194 ff.). Tester kan ocksa vara allmént inriktade
eller idrottsspecifika (ibid, 5.199). Aven tivlingsresultat kan anvindas som nagon form av test
men informationen, dvs. tdvlingsresultatet, kan vara vérdelds vid utformande av
traningsprogram om det har gatt alltfor lang tid sedan tévlingstillfallet (Sharkey & Gaskill,
20006, s. 144).

1.2 Bakgrund

Den hir delen innehaller en bakgrund till studien.

1.2.1 Definition av test

Ett test, 1 idrotts- och motionssammanhang, &r ett sitt att méta prestationsformaga, “fysisk
aktivitet eller arbetsformaga” hos sévil elitidrottare som méanniskor utan
elitidrottsambitioner” genom “’standardiserade testprocedurer” (Hassmén & Hassmén, 2008, s.
185 f.). Testet kan anvédndas for att médta uthdllighet, styrka, snabbhet, rorlighet eller
koordination men det dr viktigt att testet utfors med standardiserade metoder

(Folkhdlsomyndigheten, 2016).

1.2.2 Ett testbatteri

Ett testbatteri dr en uppsittning tester; en kombination av flera test som antingen ger matt pa
en och samma egenskap eller ger métt pa flera egenskaper som man vill jimfora”
(Psykologiguiden, 2016). Oftast gors grenspecifika tester fast allménna tester ocksé har sin
roll. En sddan uppsittning tester kan omfatta bade labb-tester och faltanpassade tester (Gee et
al., 2011, s. 670). Testbatterier handlar sdledes om en samling av enskilda tester som
tillsammans sédkerstédller mattet pa en avsedd egenskap medan féltanpassade test handlar om
ett enskilt test, t.ex. ett 3200m-tidstest som mater tid pa strickan (McGehee, Tanner &

Houmard, 2005). Ett exempel pa uthllighetsidrottsgrenar som anvinder sig av testbatterier ar



rodd i Storbritannien (Gee et al., 2011). Dessa innehaller bl.a. ergometercykeltest, kndboj och

vertikala hopp samt bankpress (ibid, s. 670).

1.2.3 Kondition och styrkeutveckling inom I6pning

Lopning, speciellt langdistanslopning, tillhor uthallighetsgrenarna (Sharkey & Gaskill, 2006,
s. 200 f.). Uthallighet definieras som organismens forméga att arbeta med relativt hog
intensitet under en langre tid; formagan att sta emot aterkommande belastning (ibid, s. 294).
Inom 16pning ar kondition och styrkeutveckling, motsvarande Strength and Conditioning pa
engelska, visentliga och ligger till grund for forberedelser for bade prestationsinriktade och
motionsinriktade mal (Noakes, 2003, s. 783 ff.). Genom testbatterier kan trdnarna folja
utvecklingen hos sina adepter, uppritta triningsprogram och hjélpa 16paren att undvika skador
(Duehring, Fieldmann & Ebben, 2009, s. 2202). Tester som ingar i testbatterier kan besté av
beep test, 800m lopning, ergometercykeltest eller 12 minuters 16ptest (Coopers 16ptest) som
riktar in sig pa kondition. Vidare av évningar som vertikala hopp, knidbdj, stdende hopp,
upprepade staende jamfotahopp vilka avser styrkeutveckling. Slutligen méits kroppslédngd och
kroppsvikt (antropometriska matt) som bedomer grad av underniring eller fetma genom

exempelvis BMI (Body Mass Index), (ibid, s.2190 ft.).

1.2.4 Mjolksyratroskel och anaerob formaga

Mjolksyratroskel, inom 16pning, innebér den fart eller den arbetsintensitet dir produktionen
av mjolksyra &r lika stor som borttransporten av mjolksyra 1 blodet. Mjolksyratréskeln kan
mitas eller berdknas (Hassmén & Hassmén, 2008, s. 191 f.). For att {4 fram mj6lksyratroskeln
kan ett 16pband anvéndas dér arbetet utfors med successivt 6kande hastighet (belastning).
Under tiden tas blodprov, normalt genom ett stick 1 16parens finger, kontinuerligt var 4 till 6
minut under varje belastning upp till ndra maximal niva. Till sist ritas relationen mellan
belastning och mjolksyrakoncentration upp och mjolksyratroskel bestims som den punkt dér
produktionen av mjolksyra dverstiger kroppens formaga att forsla bort mjélksyran, i princip
dér det borjar ansamlas mjolksyra 1 blodet 6ver vilonivaer. Belastningen eller 16phastigheten
vid starten av ansamlingen av mjolksyra bendmns laktattroskel (Kenney, Wilmore & Costill,

2012, s. 124 f. och s. 263).

1.3 Forskningslage

Forskningsldget dr framskrivet under tre rubriker vilka handlar om labb-tester, féltanpassade

tester och vilka tester som trdnare anvinder sig av i dag.



1.3.1 Labb-tester

Det finns en hel del forskning om vetenskapligt beprévade labb-tester och dess koppling till
traningsprogram (traningsplanering). Dessa kan utforas fore en bestdmd traningsperiod har
paborjats och under traningsperioden, dvs. innan triningsprogrammet &r skrivet respektive nér
traningsprogrammet géller (Sharkey & Gaskill, 2006, s. 42 f.). Till exempel finns det mycket
forskning om aeroba tester som méter eller berdknar syreupptagningsforméga/kondition vid
laboratorier. Métning av maximal syreupptagningsférmaga gors genom ett Vo2-Max test och
man maéter in- och utandningsluft med anvéndning av en speciell mask och analysapparatur
(Hassmén & Hassmén, 2008, s. 188 f.). Loparen startar vid en lag 16phastighet sedan 6kas
l6pbandets hastighet gradvis och progressivt, vanligtvis varje minut, under en period av 8 till
15 minuter (Noakes, 2003, s. 27 f.). S smaningom nar I6paren en utmattningsniva och
stannar. Evaluering av uthéllighetskapacitet ur resultat av konditionstester &r ett bra sitt for
tranare att kontrollera 16parens utveckling (Kenney, Wilmore & Costill, 2012, s. 249). Med
Vo2-Max finns det dock en del svarigheter, exempelvis dr de dyra och kan inte genomforas
regelbundet (Hassmén & Hassmén, 2008, s. 190). Vo2-Max vérde paverkas av, bland annat,
alder (sjunker med alder), biologiskt kon (kvinnor har ldgre viarde &n mén) och 16ptrining som
kan hoja vérdet mellan 5 till 15 % (Noakes, 2003, s. 41 ff.). Hur bra Vo2-Max ar for att
forutsiga prestation inom uthéllighetsgrenar kraver forstaelse och stor forsiktighet om vad
Vo2-Max virden egentligen representerar. De virden som fis fram motsvarar en maximal
uppnadd arbetshastighet (arbetstempo) 1 samband med ett fysiologiskt testtillfdlle (Kenney,
Wilmore & Costill, 2012, s. 122 f.). Den maximala uppnadda arbetshastigheten bestdms i sin
tur av ett samspel mellan faktorer kopplade till hjérta, hjdrna och skelettmuskulatur. Detta
innebdr att framlagda védrden i samband med Vo2-Max test speglar, pa ett korrekt sitt, den
maximala uppnddda arbetshastigheten snarare &n den maximala syreforbrukningen (Noakes,
2003, s. 39 ff.). Genom Vo2-Max test kan flera 16pare (eller idrottare inom annan
uthdllighetsgren) ha samma maximala syreupptagningsformaga, men deras maximalt
uppnéddda arbetshastighet varierar. I det hir fallet blir Vo2-Max test bra for att forutsdga deras
prestationer pa det séttet att om dessa lopare skulle tdvla i exempelvis en halvmara i néra
anslutning till testtillfallet skulle den 16pare med hogre maximal arbetshastighet vinna loppet

(Kenney, Wilmore & Costill, 2012, s. 122 f.; Noakes, 2003 s. 49 f.).

Det finns dven mjolksyratroskeltest (laktattroskeltest) som utfors for att 3 ett matt som kan

anvindas fOr att styra trdningsintensitet under den aktuella perioden (Sharkey & Gaskill,



2006, s.145). Laktattroskeltestet méts genom ett stick 1 fingret (se punkt 1.2.4).
Laktattroskeltestet och Vo2-Max testet kan utforas samtidigt men laktattroskel dr béttre pa att
forutsdga prestation i uthdllighetsgrenar dn Vo2-Max testet (ibid, s. 144 och 147 f.; Noakes,
2003, s. 49. 1.).

Anaeroba tester (som mater eller uppskattar mjolksyratroskeln) kan anges i form av hastighet;
dvs. 16parens fart. Papadopoulos, Doyle och LaBudde (2006), till exempel, verifierar att det
finns en klar relation mellan farter pé tva distanser och mjolksyratréskeln och att en
mj6lksyratroskelkurva kan anvindas praktiskt for att ge en indikation pa prestation. Aven om
det har funnits inkonsekvenser under lang tid kring mitning av mjolksyratroskeln med
anviandning av enbart en distans demonstrerar deras undersokning att arbetsintensitet (16pfart)
och 16ptid (varaktighet) &r viktiga variabler och kan anvindas for att berdkna
mjolksyratroskeln. Likasd aterger Nicholson och Sleivert (2001) att det finns ett klart
samband mellan 16pfart och mjolksyratroskel vilket kan anvéndas for att f6lja en 16pares
prestationsutveckling. Aven McGehee, Tanner och Houmard (2005) jimfor olika testmetoder
for att bedoma mjolksyratroskeln i forhallande till 16parens prestationsutveckling; mestadels

sker detta i icke-10parvinlig miljo.

1.3.2 Faltanpassade tester

Forskningsomradet verkar ligga efter i frdga om filtanpassade testmetoder for 16pare
(gentemot labbanpassad testning) eller sa har brukbar information om féltanpassade
testmetoder inte natt aktiva 16pare pd samma sitt som den om labbanpassade testmetoder.
Det kan ndmnas Coopertest som &r en kdnd metod for att uppskatta individens fysiska
arbetsformaga/kondition. Denna typ av test innebér att man springer i 12 minuter och méter
hur ldng stricka man avverkar pé den tiden. En svaghet &r att den ger grova métningar pé
kondition (Hassmén & Hassmén, 2008, s. 191). Aven ett beeptest utfors pa filtet och flera
personer kan testas samtidigt (ibid). Det krdvs en plan yta 6ver 20 meter pa vilken testade
personerna kan springa fram och tillbaka nér en viss signal anges medan tidtagning sker fran
det att testet sétts igang till slutet. Intervall mellan signalerna 6kas efter en viss tid varvid
l6parna ska springa snabbare och snabbare. Testet gir ut pa att rdkna hur ménga turer 6ver de
20 metrarna I6pare har utfort. En svaghet ar att detta test inte &r lampligt for dldre eller
otranade ménniskor eftersom risk for skador kan forekomma och att det ar

”motivationsberoende” (ibid).



I sin undersokning for att jamfora olika testmetoder namnger McGehee, Tanner och Houmard
(2005), bland annat, fyra faltanpassade testmetoder. Dessa dr Conconi-testet, VDOT-metoden,
ett 3200m-tidstest (tid pa en bestdmd stridcka) och 30-minut tidsforsok (30-Minute Time
Trial).

Conconi-test kan utféras pa en 400 meters utomhusbana dér I6paren behdver en pulsklocka pa
sig. Med o0kande fart var 60:e sekund registreras pulshdjd och 16paren fortsitter darvid att 6ka
pa samma sdtt tills hen &r ndra maximalt arbete. Efter testet laddas pulskurvorna ner pé en
dator och berdkning av intensitet, vilken baseras pa puls och fart, syns tydligt. En kurva (en
platd) av ett linjért forhéllande mellan hjartfrekvens och 16phastighet fas fram (dér pulsen
okar oproportionerligt med en 6kning i 16phastighet). Svagheter med denna metod &r bland
annat att pulsklockan maste kalibreras for att undvika for grova resultat och att lyckas hélla

den forhdjda farten jamnt i 60 sekunder kan bli svart (McGehee, Tanner & Houmard, 2005).

VDOT-metoden utvecklades av en trdnare, med ménga ars erfarenhet, vid namn Jack Daniels
(Daniels, 2013). Genom ett formulér (VDOT-formuldr) kan virden motsvarande faktisk
prestation berdknas; dvs. att fa fram I6phastigheten vid laktattroskeln. Loparen kan till
exempel springa 800 m i tdvlingsfart och resultatet anvindas for att berikna motsvarande
forméga for en maratonstracka. Med formuléret och tabeller kan trdningsprogram for
maratontréning skrivas utifran framtagna vérden frdn 800 m. Svagheten hér &r att denna
metod var da, enligt McGehee, Tanner och Houmard (2005, s. 553), inte oberoende validerad

vilket dr ett rimligt krav om metoden ska betecknas som vetenskapligt beprovad.

Den tredje testmetoden dr 3200 m-tidstest som handlar om att springa sa fort som mgjligt Gver
strackan dar tid noteras till den ndrmaste sekunden. Genom en regressionsekvation kan
l16phastigheten vid en fast blodlaktatskoncentrationsniva beriknas (ibid, s.554). Detta test
anses vara enkelt och kan exempelvis utforas pa en utomhus- eller inomhusbana. Svagheten ér
att stora fartavvikelser kan forekomma (ibid, s. 556). En annan svaghet &r att man for att fa
fram den exakta blodlaktatsnivan att utga ifrdn for en specifik I6pare forst maste gora ett
laktattroskeltest 1 labb (se punkt 1.3.1). En liknande metod som handlar om en stricka pa
2400 m nédmns i1 Sharkey och Gaskill (2006, s. 144); denna metod dr dock validerad.

Den fjarde som enligt McGehee, Tanner och Houmard (2005, s. 557) dr den noggrannaste av

de fyra testmetoderna pé att berdkna farten vid laktattroskeln heter 30-minuters tidstest och



kan utforas savil inomhus pa ett 16pband eller utomhus pa en l16pbana. En pulsmitare som
bérs av 16pare ar bland den utrustning som krévs (ibid, s. 555). Efter uppvirmning borjar
16paren springa och dkar farten successivt till en egen vald 16pbandshastighet, som beddms
vara l6parens tdvlingsfart. Det dr hér tidtagning for forsoket inleds. Loparen véljer sjalv
hastighet pd I6pbandet och kan @ndra denna niarsomhelst under de 30 minuter som testet
pagar. Hen meddelas om hur lang tid som har gétt var femte minut, men far ingen information
om 16pt distans. Medan ett medelvéirde pa hastigheten i meter/sekund berdknas genom att dela
den Iopta distansen over 1800 sekunder (dvs. 6ver de 30 minuterna) anvdnds medelvirdet av
pulsen 6ver de sista 20 minuterna for att estimera pulsen vid laktattroskeln (ibid).
Undersokningen av 30-minuters tidstestet i McGehee, Tanner och Houmard (2005, s. 555 ff.)
utfordes pa ett [opband i labbmiljo, men det dr dven praktiskt och rimligt att utfora testet ute

pa 16parbanan nér tillging till 16pband saknas.

Att utfora tester ute i falt, dvs. 1 miljoer dér 16paren befinner sig och inte inne 1 ett labb har 1
ovrigt stor betydelse (Sharkey & Gaskill, 2006, s. 144). Med validerade tester ute pa filtet
okar mojligheterna avsevirt att utfora 16prorelser pa ett effektivt sétt och det kan innebéra att
precisionen av det som mits eventuellt forbattras (ibid). Med 16pspecifika miljoer i dtanke
ingdr dven 1 en sdsongs eller periods forberedelsestrategi dtgirder som tas for att undvika
situationer som kan medfora en kénsla av osdkerhet hos 16paren gentemot en utmaning
(Martens, 2012, s. 121). Trénaren méste kinna sin adept tillrdckligt vél eller vara medveten
om emotionella faktorer som kan gynna (eller himma) 16parens prestationsutveckling
(Sharkey & Gaskill, 2006, s. 35 och s. 233 ff.). Odnskad &ngest och motivation &r bland de
emotionella och mentala faktorer som trinare kan ta reda pa i samband med en behovsanalys
(utvérdering) och malsdttning innan traningsprogram upprattas (ibid, s. 179). Enligt Sharkey
och Gaskill (2006, s. 179) okar mélséttningen motivationen och att traningsprogram bor

innehalla specifika mal for psykologiska fardigheter.

Ett annat forstarkande argument kring specifik miljo ar att testerna och diverse kontroller,
enligt Kenney, Wilmore och Costill (2012, s. 275) och Sharkey och Gaskill (2006, s. 144),
ska vara mer lika den idrottsgren man tranar for (dvs. “sport-specific”). For langdistanslopare

innebér detta, exempelvis, utomhus med varierande underlag och viderldge.



1.3.3 Vilka tester som tranare anvander sig av idag?

Det finns ett antal studier som visar att trdnare anvinder sig av testbatterier fOr att testa sina
adepter idag. Informationen baseras pa trdnarnas erfarenheter kring kondition och
styrkeutveckling, mest kiand som Strength and Conditioning, med syftet att stodja
prestationsutveckling hos de aktiva (Duehring, Fieldmann & Ebben, 2009). Enligt Gee et al.
(2011) finns det inte s& mycket publicerad forskning om trénarnas (praktiska) tillimpning av
kondition och styrkeutveckling i Storbritannien inom, exempelvis, rodd. Men i samband med
programskrivning anses det vara av intresse att veta vad tranarna, rent praktiskt, brukar gora

for att testa sina aktiva och 1 vilka miljoer de aktiva brukar testas.

Inom basketboll till exempel brukar tranare anvinda testbatterier for att skriva
trdningsprogram och folja utvecklingen hos sina aktiva (Simenz, Dugan & Ebben, 2005).
Trénarna testar cirka sju fysiska egenskaper, bland annat. styrkeutveckling (muskelstyrka).
Vidare anvénds en periodiserings modell det vill sdga arsplaneringen delas upp i olika
trinings- och testningsperioder (ibid, s. 495 f.). Aven om basket och 16pning ir tva skilda
idrottsgrenar ligger de i samma skala géllande kravanalys for styrkeutveckling (muskelstyrka)

(Sharkey & Gaskill, 2006, s. 180).

En undersokning av Duehring, Fieldmann och Ebben (2009) baserar sig pa information fran
trdnarna knutna till studiesammanhang 1 USA; dvs. High School Strengh and Condition
Coaches. Tranarna angav att till skillnad fran vad tidigare undersokningar visade, prioriterade
de numera att testa kraftutveckling (power) istéllet for enbart styrkeutveckling — genom
vertikala hopp och stdende ldngdhopp (ibid, s. 2190 och 2201). Detta stimmer 6verens med
vad Sharkey och Gaskill (2006, s. 108 f.) och Kenney, Wilmore och Costill (2012, s. 211 £.)
anger. Samtliga trinare svarade att egenskapen att utveckla snabbhet hos aktiva ingar i deras
traningsprogram (Duehring, Fieldmann & Ebben, 2009, s. 2192). Trinarna 1

studiesammanhanget foljer ocksa periodiseringsmodellen for sina aktiva (ibid, 2188).

Inom rodd anvénds ocksa testbatterier for att utforma traningsprogram och ha kontroll pé de
aktivas utveckling (Gee et al. 2011). Kraftutveckling och muskelstyrka finns bland de fysiska
egenskaper som testas och bedoms som vésentliga inom rodd (ibid, s. 668) dar

ergometercykeltest, kndbgj, vertikala hopp och bankpress ingér (ibid, s. 668 och s 670).



Sammanfattningsvis visar forskningsgenomgangen att vetenskapligt beprovade tester i
forhallande till traningsplanering och kartliggning av den aktives utveckling ar vanligt
forekommande. En avsaknad om forskning kring enkla, billigare och vetenskapligt beprovade
féltanpassade tester framkommer i denna genomgang. Testbatterier som formas genom

tranarnas egen empiri forekommer inte sa ofta i publicerad forskning (Gee et al., 2011).

1.4 Syfte och fragestallningar

Den hér delen innehaller syftet med undersokningen och studiens fragestallningar.

1.4.1 Syfte

Syftet med undersdkningen &r att undersoka vilka typer av testmetoder som anvidnds mest av

tranare 1 dagsldget och beskriva efterfragan av féltanpassade tester for 16pare.

1.4.2 Fragestallningar

e Vilka typer av testmetoder anvénds mest frekvent av trdnare och till vad anvédnds de?

e [ vilken utstrickning efterfragas enkla och faltanpassade testmetoder i forhallande till
traningsplanering och ha kontroll pé 16parens utveckling?

e Hur stor betydelse anser trinare att fysiska egenskaper har for prestation inom
16pning?

e Hur stor betydelse anser trdnare att motivation har for prestation inom l6pning?

1.5 Hypotes

Studiens hypotes ar att det finns en efterfragan pa ett enkelt och vetenskapligt beprovat
féltanpassat test som kan stddja loparens utveckling pa samma sétt som (aktuella) tillimpade
tester anses gora. Hypotesen har sin grund i nuvarande forskningsldge om labb-tester,

faltanpassade tester och tester som trdnare anvinder sig av idag.

2 Metod

En enkétundersokning har gjorts och enkédten bifogas som Bilaga 2.

2.1 Datainsamlingsmetod

For att uppna studiens syfte har denna undersdkning anvént sig av en kvantitativ

forskningsstrategi och en tvérsnittdesign (survey) samt enkét som datainsamlingsmetod



(Bryman, 2011, s. 64 ff.). Enkéten hade bade slutna fragor. Totalt deltog 20 respondenter 1

undersdkningen.

2.2 Urval

Ett bekvamlighetsurval gillde i denna undersokning (Bryman, 2011, s. 194). Respondenter
var friidrotts- och 16ptrdnare med varierande erfarenhet (tidsmissigt) som trénare. Vilken typ
av enkétfragor och svar, kan ge indikation pa huruvida respondenter &r representativa for den
population som undersdkningen riktas till. Stdllda fragor (i enkédtformuléret) kan vara
behjalpliga i friga om generalisering; de fragorna kan alltsa ge en viss indikation pa
undersokningens generaliserbarhet 4ven om det, ur bekvimlighetsurvalets synvinkel, dr svart.

Information till potentiella respondenter (se bilaga 3) skickades samtidigt som enkéten.

Malet var att na friidrotts- och l6ptranare pé olika nivéer, dvs. nationell niva, friidrotts- och
l16ptranare vid hogskolor som erbjuder mdjlighet att kombinera studier och idrottskarriér,
friidrotts- och l6ptranare pd forenings- eller klubbniva, utbildade 16ptrédnare som anlitas vid
foretagstriningar, 16ptrianare som anlitas inom friskvdrdsbranschen (t.ex. Friskis & Svettis och
SATS) och ovriga loptranare som tranar individer eller grupper (dock inte lika formell och
organiserad verksamhet som ovan). Beslut om urvalsstorlek baserade pa en kompromiss
mellan tidsétgdng, anvindning av webbsurvey, kontrollerande av vilka som svarat och

bearbeta svarsfrekvens (Bryman, 2011, s. 190 ff.).

2.3 Genomférande

For att komma ihag saker som har att géra med denna studie upprittades en enkel
forskningsdagbok (Excel-fil) for att anteckna vad som gjordes och ndr det gjordes och ibland
hur och varfor (Bryman, 2011, s. 236).

Ett intensivt arbete med passande enkitfragor borjade den 2 februari och fortsatte hela veckan
(vecka 5). Justeringar och fortydligande av enkétfragorna bearbetades ocksd under samma
vecka (Bryman, 2011, s. 230). Det kan konstateras att undersokningen och den ursprungliga
enkiten konstruerades och bearbetades med sikte pa 16pare som undersékningsdeltagare.
Denna hann skickas till 16pare (den 12 februari) och data samlades in, borjade analyseras samt
undersdkningens forsta utkast framstélldes; en pilotstudie helt enkelt (ibid, s. 258 f.). Den
ursprungliga enkdten hade bl.a. enbart slutna fragor for att minska variation pa svaren och oka

jamforbarhet i svaren (ibid, s. 245). Aven enkitens utformning behandlades, sé att den skulle

10



vara "lockande och létt att besvara” (ibid, s. 233). Detta ledde till att fragorna blev for enkla
for att syftet med studien skulle uppnés. Med andra ord omarbetades fragorna. Vidare ansags
det i samband med pilotstudien att undersdkningen var bast lampad till trénare (dvs. friidrotts-

och loptranare) och inte aktiva (dvs. lopare).

Med hjélp av tidigare undersokningar som Duehring, Fieldmann och Ebben (2009) och Gee et
al. (2011) kunde enkiten formuleras om bl.a. genom att ldgga till fem 6ppna fragor. Detta var
fordelaktigt (gentemot studiens syfte) eftersom de ppna fragorna gav respondenterna
mojlighet att svara med egna ord och att det inte skulle leda respondenternas tankar i nagon
viss riktning (Bryman, 2011, s. 243 ff.). Kodning av slutna frdgor gjordes i férvig medan

kodning av 6ppna fragor utfordes i efterhand, dvs. nér svaren borjade komma (ibid).

Pa liknande sdtt bearbetades information till respondenter (se Bilaga 3) vilken innehaller
viktiga etiska aspekter (Vetenskapsradet, 2002). Samtliga fragor stélldes som obligatoriska;

att vid flera svarsvalmojligheter handlade det om endast ett svarsalternativ per fraga.

Medan enkitformuldr utarbetades genom Google Drive pa foljande webbplats:

http://goo.gl/forms/dBmfhxSyhz, utarbetades en lista med 30 potentiella respondenter som

antingen har ett Facebook-konto eller en kdnd e-postadress (via sin forenings hemsida). For
att mojliggéra summerande av svarsfrekvens och 6ka mojligheten for eventuella pAminnelser
till respondenter som inte svarade var listan nodvindig for forfattaren. Eftersom de flesta
trdnarna dr medlem i ndgon eller ndgra Facebookgrupper, exempelvis Friidrottens
Tréanarforening och Urban Tribes, var mélet att nd dem med information och
undersokningsenkét via e-post. Den 12 april e-postades link till undersokningsenkiten till de
30 potentiella respondenterna som dven innehdll information till respondenter. 17
respondenter svarade under en period av en vecka (fram till 19 april). De flesta
respondenterna som svarade horde av sig antingen via e-post eller sms (ganska omgaende
efter att de svarat; dven om detta inte var nagot krav). Ytterligare tva svar kom den 22 april,
dé en respondent onskade ldnken via en annan e-postadress (och inte den ursprungliga e-
postadress forfattaren anvinde sig av) respektive 26 april. Det senast svaren kom 29 april,
dvs. 17 dagar efter att enkéten skickades ut. P& grund av tidsbrist skickades inga paminnelser,
utan studien gick vidare med data fran de 20 respondenterna. En kontroll och slutgiltig
sammanstillning av svaren utfordes den 30 april for att se 1 fall det har kommit in extra svar,

men inga flera svar hade kommit in da.
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2.4 Analys av data

Naér de forsta respondenternas svar kom in lades stort fokus pa att 1dsa och forsta svaren fran
de 6ppna fragorna for att hitta likartade grundtankar (teman) som sedan bildade koder
(Bryman, 2011, s. 243 ff.). Eftersom denna undersdkning utfordes kvantitativt var
kvantifiering essentiellt for att underlétta analys av data (ibid, s. 153). Med andra ord
tilldelades varje kod en siffra som representerande likartade grundtankar. Detta var valdigt
tidskrdavande, men samtidigt mycket intressant att ta del av respondenternas respons med egna
ord (ibid, s. 243 ff.). Till exempel hade de flesta respondenterna tva svar pa fraga 7 (se Tabell
1) vilka delades in i tva subgrupper for att kunna koda svaren (se Tabell 2). Sedan formades
en minitabell per 6ppen frdga som visar teman med dess respektive kod och svarsfrekvens,

dvs. svarsfrekvens per specifikt tema (se Tabell 3).

Tabell 1 — Exempel pa svaren fore kodning

7. Vad anvander du testet till?

Pévisa utveckling, fa ett hum om hur de ligger till tidsmissigt pa sin distans.

Visa pa utveckling

Att skriva nya traningsprogram for att fortsitta framat och att se I fall att adepten

utvecklas

Tabell 2 — Exempel pa analysforfaringssétt

7. Vad anviander du

testet till?

Svar nummer 1 (7). Kod Svar nummer 2 (7b) | Kod

Pavisa utveckling, Pavisa utveckling | F4 ett hum om hur de | M6jliggora
ligger till tidsméssigt | jimforelser
pa sin distans.

Visa pé utveckling Pévisa utveckling

Att skriva nya Skriva Att se i fall att Pévisa

traningsprogram for att trdningsprogram adepter utvecklas utveckling

fortsétta framét
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Tabell 3 — Exempel pd minitabell med tema, kod och svarsfrekvens

fr7
Kod Tema Svarsfrekvens
1 | Berdkna/faststélla trdningsintensitet 7
2 | Pavisa utveckling 9
3 | Skriva trdningsprogram 1
4 | Veta omraden att bearbeta 5
5 | Mgjliggora jamforelser 6
6 | Motiverande (uppmuntrande) 2

Utover fragorna 6 och 7 kunde svaren pa resterande 6ppna fragor kodas utan att behova delas
in 1 subgrupper (Bryman, 2011, s. 243 ff.). Nér gruppering, kodning (sifferdelning) och
utformning av minitabeller var klara l4stes svaren om for att forsékra forfattaren om att
likartade teman faktiskt hamnade i lamplig grupp och att de fétt en passande kod. Omlésning
utfordes for att minimera matfel (fel vid databearbetning) i den man forfattaren kunde (ibid, s.
200 f. och s. 244). Angdende slutna fragor var det littare att koda svaren eftersom dess
kodningsschema preparerades i forvig (ibid, s. 245). Samtliga svar i form av kodade data

finns som Bilaga 4.

2.5 Statistikbearbetning och statistisk signifikansniva

All insamlad data exporterades frdn Google Drive till forfattarens dator som MS-excel fil dir
kodning utfordes och sedan dverfordes vidare till statistikprogrammet MaxStat 1 dess Pro-

version som finns pé foljande webbplats: http://www.maxstat.de/compare-versions.html.

Centralmaétt (dvs. aritmetiska medelvirden, geometriskt medelvirde, m.m.) av
respondenternas tranarerfarenhet samt virdesittning av varierande fysiska egenskaper och
motivation skedde med hjélp av deskriptiv analys (Hassmén & Hassmén, 2008, s. 302 ff.).
Aven frekvenstabeller dver svarsfrekvens pa 6ppna fragor utfordes i form av univariat analys

(Bryman, 2011, s. 322 ff.).

Denna undersokning utgér fran signifikansniva pa 95 % (p-virdet 0.05) (Bryman, 2011, s.
334).
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2.6 Validitet och reliabilitet

Forst och framst kan det konstateras att bristfallig validitet kan ha uppstatt pa grund av
kodning av de Oppna fragorna som utfordes (ibid, s. 244). Likasa kan bekvamlighetsurvalet ha
paverkat generaliserbarhet av denna undersokning eftersom det inte garanterar att just de

respondenterna dr representativa for alla friidrotts- och 16ptranare i Sverige (ibid, s. 194).

For att sdkra validitet 1 studien har fragorna i datainsamlingsinstrument riktats mot att studera
skeenden som &r relevanta och viktiga dven utanfor undersdkningssituationen (Hassmén &

Hassmén, 2008, s. 143 ff.).

For att stirka reliabilitet, dvs. pélitlighet och dverensstimmelse i studien, har undersékningen
anvint sig av begrepp (termer for egenskap) som har brukats i tidigare liknande
undersokningar (ibid, s. 160). Detta var en forutséttning for respondenterna att kunna forsta
frigorna och dess innebdrd. Aven méanga ars erfarenhet som verksamma triinare stirkte
reliabiliteten 1 det hinseendet att stillda frdgor och dess innebord dr forstabara for att kunna

ge vad respondenterna ansdg som lampliga och palitliga svar (ibid).

2.7 Etiska aspekter

Etiska aspekter dr aktuella 1 denna undersdkning, dels genom information som skickats till
respondenter (se Bilaga 3), dels genom behandling av uppgifter fran respondenter som
bearbetats varsamt. Det framgick i informationen att deltagande i denna studie var helt
frivilligt och att deltagaren kunde dra sig ur studien nir som helst, utan att uppge nagra skal.
Enkétsvaren har varit konfidentiella och data fran denna studie redovisas endast i sin helhet
och dr avpersonifierade. Det kan ocksé konstateras att denna undersdkning inte pa nagot sétt
ar kommersiellt inriktad, utan de samlade uppgifterna anvénds enbart 1 studiesyfte. En lika
viktig etisk aspekt var att respondenterna fick forfattarens kontaktuppgifter 1
informationstexten som en mgjlighet att stélla eventuella frdgor angdende enkédten

(Vetenskapsradet, 2002).

3 Resultat

Utifran studiens fyra frigestéllningar redovisas enkétsvaren med hjélp av text, diagram och
olika figurer. I denna redovisning bearbetas forst svaren fran de 20 respondenter som ingétt i

studien. Sist redovisas resultatet av respondenternas centralmatt och standardavvikelse kring

14



virdesittning av varierande fysiska egenskaper och motivation och p-vérdet. Respondenterna

hade 14 + 12 ars erfarenhet som tranare.

3.1 Vilka typer av testmetoder anvands mest frekvent av tranare och
till vad anvénds de?

For att denna fragestéllning skulle besvaras sa konkret som mdjligt, krdvdes det ett antal
enkidtsvar som redovisas med hjilp av underrubriker. Fragorna 2, 3, 4 och 5 var slutna och
dessa redovisas med hjilp av text. Fragorna 6, 7, 8, och 9 var 6ppna och dessa skulle bidra
med mer kunskap om vad testerna anvénds till. Redovisning av 6ppna fragor sker i tabellform
for att ge en mer O6verskadlig bild av det som har lagts fram. I tabellerna presenteras
framkomna teman, svarsfrekvens i antal och svar i procent. Det &r procentsatser som aterger
resultat av respondenternas svar. Efter varje tabell skrivs det en kort forklaring. I de 6ppna
frdgorna framkom 6 olika teman pd varje friga och dessa presenteras i en tabell for respektive

fréga.

3.1.1 Hur skulle du beskriva din (typiske) adepts huvudsyfte med
I6pning?
Den samlade bilden ir att de flesta respondenter, 45 %, tranar tavlingsinriktade eller

elitmotiondrer. I dvrigt trinade 30 % ordinarie (glada) motiondrer och endast 25 % trdnade

elitlopare eller mésterskapsinriktade 16pare.

3.1.2 Hur viktigt ar tester i forhallande till traningsplanering
(traningsprogram)?

En samlad bild av respondenternas uppfattningar &r att tester i forhallande till
trdningsplanering (trdningsprogram) anses vara viktigt. Flera respondenter, 60 %, ansag att
tester dr ganska viktigt, 20 % ansdg att tester &r mycket viktigt och 20 % ansag att tester inte

ar sarskilt viktigt.

3.1.3 Vilken typ av test anvander du dig av for att traningsmassigt kunna

folja (kontrollera) utveckling av din adept?

Majoriteten, 65 %, anvénder sig av en annan typ av testmetod &n labbanpassade vetenskapligt
beprdvade tester (25 %) och eget utvecklat testbatteri (10 %). Exempel pa testmetoder som

mest frekvent anvédnda &r tid pa en bestdmd striacka och tivlingsresultat.
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3.1.4 Hur manga ganger har (uppskattningsvis) din adept utfort testet i

fraga 4 ovan under det senaste aret?

Flera respondenter, 55 %, svarade att de har utfort respektive test 1-2 gdnger under det senaste
aret, 35 % har genomfort det 3-6 gdnger under det senaste aret och 10 % har inte genomfort

ndgot test alls under det senaste dret.

3.1.5 Varfor anvander du just detta test?

Tabell 4 — Anledning till varfor respondenter anviander just det angivna testet

Tema Svarsfrekvens (n) | Procent
Folja utveckling 9 32%
Enkelt 6 21%
Faststilla intensitet (laktattest) 4 14%
Praktiskt (fungerande) 4 14%
Motiverande 3 11%
Styra traningsuppligg; veta omrdden att bearbeta | 2 7%
TOTALT 28 100%

Den samlade bilden frdn Tabell 4 &r att majoriteten av respondenterna, 32 %, anvinder tester
for att folja utvecklingen hos sina adepter. Aven enkelhet, 21 %, ir en dvervigande anledning
till anvéndning av respektive tester. Ytterst fa respondenter, 7 %, svarar att anledningen till

varfor de anvédnder det angivna testet dr fOr att styra traningsupplédgg.

3.1.6 Vad anvander du testet till?

Tabell 5 — Vad testet anvinds till

Tema Svarsfrekvens (n) | Procent
Pévisa utveckling 9 30%
Berikna eller faststélla tréningsintensitet 7 23%
Mojliggora jamforelser 6 20%
Veta omraden att bearbeta 5 17%
Motiverande (uppmuntrande) 2 7%
Skriva trdningsprogram 1 3%
TOTALT 30 100%
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Den samlade bilden frdn Tabell 5 &r att majoriteten av respondenterna, 30 %, anvénder tester
till att pavisa utveckling hos sina adepter. Flera av respondenterna, 23 %, anvénder tester till
att berékna eller faststilla traningsintensitet och 20 % anvinder dem for att mojliggora

jamforelser. Endast 3 % svarade att tester anvénds till att skriva trdningsprogram.

3.1.7 Vilka fordelar upplever du med den typ av test du anvander?

Tabell 6 — Fordelar trdnarna upplever med den typ av test de anvénder

Tema Svarsfrekvens (n) | Procent
Létt att folja utveckling; palitligt 9 45%
Enkelt 4 20%
Standardiserat (latt att gora om testet); objektivt | 3 15%
Latt att berdkna trdningsintensitet 2 10%
Tydligt svar pa det omrédet som behover 1 5%
utvérderas.

Ett sitt att veta mer om sin adept 1 5%
TOTALT 20 100%

Tabell 6 visar att majoriteten av respondenterna, 45 %, upplever att de tester de anvénder
underlittar arbetet att folja adepternas utveckling och att dessa tester ar pélitliga. Flera av

respondenterna, 20 %, upplever enkelhet som fordelaktigt.

3.1.8 Vilka problem upplever du med den typ av test du anvander?

Tabell 7 - Problem trédnarna upplever med den typ av test de anvénder

Tema Svarsfrekvens (n) | Procent
Svart att ha samma testforhallande 10 50%
Inga problem 4 20%
Dyrt; krdver speciella mitutrustningar 2 10%
Kan missa viktiga detaljer (att observera lopteknik, etc). | 2 10%
Svart att testa flera adepter samtidigt 1 5%
Oklara omsténdigheter (misstanke om fusk, etc). 1 5%
TOTALT 20 100%
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Tabell 7 visar att hdlften av respondenterna upplever att det ar svart att ha samma
testforhallande vid olika testtillféllen. Ytterst fa, 5 %, anger oklara omstiandigheter, bland

annat misstanke om fusk, som ett problem de upplever med de testmetoder de anvénder.

3.2 | vilken utstrdckning efterfragas enkla och filtanpassade
testmetoder i férhallande till tréningsplanering och fér att ha
kontroll pa I6parens utveckling?

Denna fragestéllning besvarades genom tva slutna enkétfragor (fragorna 10 och 12) och en
Oppen fraga (fraga 11). [ den 6ppna fragan framkom 6 teman som presenteras i tabell 8. Det &r

procentsatser i tabellen som aterger resultat av respondenternas svar.

3.2.1 Ar en enkel och filtanpassad testmetod nagot 6nskvart fér dig och
dina adepter?

Majoriteten, 90 %, svarade ja, det vill séga att en enkel och féltanpassad testmetod dr ndgot

onskvirt for dem. Endast 10 % svarade ne;j.

3.2.2 Om det fanns ett enkelt, faltanpassat test, vilka uppgifter skulle du

som tranare onska att man fick fram i testet?

Tabell 8 — Uppgifter som trinare dnskar att man fick fram i testet

Tema Svarsfrekvens (n) | Procent
Triningsintensitet 6 30%

Se progression; mojliggdra jamforelser 6 30%
Testresultat som &r reliabel 3 15%
Skadeforebyggande atgird (veta trovardig kapacitet) | 2 10%
Osiker (pd hur det skulle se ut); vet inte. 2 10%
Lopteknik 1 5%
TOTALT 20 100%

Den samlade bilden frdn Tabell 8 dr att om det fanns ett enkelt, faltanpassat test, nskar man
att tva huvudsakliga typer av uppgifter fas fram 1 testet. Dessa &r traningsintensitet, 30 %, och

att se progression hos adepter, dvs. att mojliggora jamforelser, 30 %.
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3.2.3 Om det fanns ett enkelt, filtanpassat test, skulle du da anvanda det
regelbundet (for att folja/kontrollera utvecklingen hos dina adepter)?

Majoriteten, 95 %, svarade ja, det vill sidga att de regelbundet skulle anvénda det enkla testet,

om det fanns. Endast 10 % svarade ne;j.

3.3 Hur stor betydelse anses fysiska egenskaper ha for prestation
inom I6pning?

Till denna fragestillning fanns det sju olika parametrar som respondenterna ombads att
virdera med hjilp av en skala mellan 1 (mycket lag betydelse) och 5 (mycket hog betydelse).
Resultatet redovisas med hjélp av Figur 1 — 7. P4 hoger sida om varje figur visas det siffror
som representerar den skala respondenterna skulle anvénda for varje parameter. Varje

diagram innehéller dven procentsatser som aterger resultatet av respondenternas svar. Efter

varje diagram skrivs det en kort kommentar.

3.3.1 Betydelsen av kondition for prestation inom Iopning

0% 10%

"]
m2

mg
=5

Figur 1 — Kondition.
Mer én hélften, 55 %, svarade att kondition har mycket hog betydelse for prestation inom

16pning.
3.3.2 Betydelse av mjolksyratroskel for prestation inom lI6pning
0% 5% .l
15%
m?
3

n4
"5

Figur 2 — Mjd6lksyratroskel.
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En samlad bild av trdnarnas uppfattningar ar att mjolksyratroskel har hog betydelse (35 %)
eller mycket hog betydelse (45 %) for prestation i 16pning.

3.3.3 Betydelse av anaerob formaga for prestation inom l6pning

0% -
o g
" .

m4
Mer én 50 % anser att anaerob formaga har hog betydelse for prestation i 16pning. Endast 25

=5

Figur 3 - Anaerob forméga.

% anser att anaerob forméga har ganska lag betydelse for prestation i 16pning.

3.3.4 Betydelse av styrkeutveckling for prestation inom I6pning

10% 0%/_10% ol
" m2
=3

m4
=5

Figur 4 - Styrkeutveckling (muskelstyrka).

En samlad bild av trdnarnas uppfattningar &r att styrkeutveckling har hog betydelse (40 %)
eller mycket hog betydelse (10 %) for prestation inom 16pning.

3.3.5 Betydelse av rorlighetsformaga for prestation inom I6pning
3% 0% 10% .1

m?

=3

=4

=5

Figur 5 — Rorlighetsforméga.
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Mer én 50 % anser att rorlighetsformaga har hog betydelse for prestation inom 16pning.

Endast 10 % anser att anaerob forméga har ganska 14g betydelse for prestation inom 16pning.

3.3.6 Betydelse av koordinationsformaga for prestation inom I6pning

5% 0% 5% .l
\/ .
3

55% ud

=5

Figur 6 — Koordinationsforméga
En samlad bild av respondenternas uppfattningar &r att koordinationsforméga har ganska hog

betydelse (55 %) eller hog betydelse (35 %) for prestation inom 16pning.

3.3.7 Betydelse av lopteknik for prestation inom I6pning

0% 5%

=]
/ .
20% 3
T :

=5

Figur 7 — Lopteknik.
Den samlade bilden ar att de flesta respondenter anser att 16pteknik har hog betydelse (45 %)
eller mycket hog betydelse (30 %) for prestation inom 16pning.

3.4 Hur stor betydelse anses motivation ha fér prestation inom
I6pning?

Till denna fragestillning ombads respondenterna védrdera motivationens betydelse med hjélp
av en skala mellan 1 (mycket lag betydelse) och 5 (mycket hog betydelse). Resultatet
redovisas med hjdlp av Figur 8. P4 hoger sida om figuren visas det siffror som representerar

den skala respondenterna skulle anvénda. Procentsatser aterger resultat av respondenternas

svar.
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3.4.1 Betydelse av motivation for prestation inom Iopning

5% - 0%

5% m]
m4

=5

Figur 8§ — Motivation
En samlad bild av respondenternas uppfattningar ér att motivation har hog betydelse (25 %)

eller mycket hog betydelse (65 %) for prestation inom 16pning.

3.5 Centralmatt, standardavvikelse och p-vardet

Eftersom denna studie ir av beskrivande art, redovisas viss relevant beskrivande statistik med
hjilp av tabell 9 och tabell 10.

Tabell 9 — Centralmatt och standardavvikelse

Kondition Mjolksyratroskel Anaerob formaga Styrkeutveckling Rérlighetsformaga Koordinationsformiga Lopteknik ~ Motivation

Data size (n) 20 2 2 20 | A 2 i
Mean 445 410 330 330 330 340 400 445
Standard deviation 0,69 085 115 083 0.76 0.68 0.86 099

Tabell 9 innehaller resultatet som visar centralmatt och standardavvikelse kring virdesittning

av varierande fysiska egenskaper och motivation (frdgorna 13-20).

Tabell 10 — Denna tabell har skapats dels for att tillfredsstélla studiens statistiska
signifikansniva som anges i1 punkt 2.5, dvs. p-vérdet 0.05 och dels styrkan pa hypotesen. Ett ¢-
test utfordes utifran standardavvikelser av fraga 10 och 12 och resultat visar styrkan (p-virde)

pa hypotesen att det finns en efterfragan pd ett enkelt och vetenskapligt beprovat faltanpassat

test.
One sample t-test (compare data mean with value)
fr10 fr12
Statistic
Mean + sd 1.100 £ 0.308 1.050 + 0.224
p value <0.0001 <0.0001
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3.6 Sammanfattning av de viktigaste resultaten

Resultatet 1 denna undersokning visar att 1 dagsldget anvénder de flesta trdnare en annan typ
av testmetod &n labbanpassade vetenskapligt beprovade tester (se punkt 3.1). Resultatet visar
dven att enkla och féltanpassade testmetoder i stor utstrickning efterfrdgas (se punkt 3.2).
Resultatet visar ocksé att kondition, mjolksyratroskel, anaerob formaga, styrkeutveckling,
rorlighetsforméga, koordinationsformaga och 16pteknik (dvs. fysiska egenskaper) anses ha
stor betydelse eller mycket stor betydelse for prestation inom I6pning (se punkt 3.3). Till sist
visar resultatet att motivation anses ha mycket stor betydelse for prestation inom 16pning

(punkt 3.4).

4 Sammanfattande diskussion

Syftet med undersdkningen &r att undersoka vilka typer av testmetoder som anvénds mest

frekvent av trianare i dagsldget och beskriva efterfragan av faltanpassade tester for 16pare.

4.1 Resultatdiskussion

I f6ljande del diskuteras de fyra fragestdllningarna dels i relation till studiens resultat dels i

relation till tidigare forskning.

4.1.1 Vilka typer av testmetoder anvands mest frekvent av tranare och till

vad anvands de?

Flera respondenter anvinder sig av en annan typ av testmetod @n labbanpassade vetenskapligt
beprovade tester. Exempel pd annan typ av test dr time trials”, dvs. tid pa en bestdmd stricka
och dven tavlingsresultat. Att respondenter anviander sig av tid pa en viss stricka som
testmetod stimmer ocksd overens med Duehring, Fieldmann och Ebben (2009, s. 2190 ff.).
Respondenter upplever att de testerna dr praktiska, fungerande och ger forutsittning att veta
vilka omraden (hos 16paren) som behdver bearbetas. I tidigare undersdkningar anviandes
testbatterier som riktar in sig bl.a. pa fysiska formagor, snabbhetsutveckling,
spanstutveckling, styrkeutveckling och kraftutveckling (ibid, s. 2188). Dessa testbatterier
ingdr 1 trdningsprogram dar det framgér nér tester pa respektive parameter formellt ska utforas
(ibid, s. 2190). Det kan ocksa konstateras att respondenterna i min studie dr av varierande niva
(nationellt, klubbnivé, etc.) och har 14 ars respektive trdnarerfarenhet i medelvirde.
Variationen och erfarenheten stimmer 6verens med den skala av trdnare som ingér 1 tidigare

undersokningar av Gee et al. (2011). Gee et al. (2011, s. 678) visar att trdnarna tar stor hdnsyn

23



till individualitet 1 forhallande till utvardering av prestationsférmaga och traningsplanering;
att det inte finns nagot trdningsprogram som passar alla, utan det anpassas till individens
behov for att ni dennes mal. Aven om en viss testmetod tillimpas av trinare mot manga

aktiva respekteras individualitet avsevirt.

4.1.2 | vilken utstrackning efterfragas enkla och faltanpassade
testmetoder i forhallande till traningsplanering och ha kontroll pa

Ioparens utveckling?

Majoriteten av respondenterna betraktade tester som viktigt for att kunna folja utveckling,
faststélla trdningsintensitet, styra trdningsuppldagg och mgjliggora jamforelser pé sina aktiva —
bade triningsméssigt och tivlingsmaéssigt under en viss sdsong. I 6vrigt har respondenterna
anvant sig av olika typer av tester for att de upplevde att de testerna var praktiska, enkla och
motiverande. Tidigare undersokningar av Duehring, Fieldmann och Ebben (2009) och Gee et
al. (2011) visar att trdnare inom nagra uthallighetsidrotter har anvént sig av en uppsittning
tester fOr att uppritta triningsprogram och f6lja utvecklingen hos sina adepter. Precis som i
andra uthdllighetsgrenar anses kondition och styrkeutveckling vésentliga inom 16pning. De
angivna undersokningarna visar ocksa att det infe finns s& mycket publicerad forskning om
trdnarnas (praktiska) tillimpning av kondition och styrkeutveckling. Mestadels grundas
information (om applicering av testbatterier) pd trdnares erfarenheter kring kondition och
styrkeutveckling. Trots att respondenterna 1 min studie har upplevt skilda problem med de

testmetoder de anvinder i dagsliget, efterfragas enkla faltanpassade tester i mycket hog grad.

Tranarna 1 denna studie svarade att ett enkelt féltanpassat test, om det fanns, skulle anvdndas
regelbundet (se punkt 3.2.3). Tittar man pa hur ménga génger testningar utfors i dagslaget ar
det inte sa regelbundet (se punkt 3.1.4). Detta skiljer sig fran en tidigare undersokning av
Duehring, Fieldmann och Ebben (2009, s. 2190) dér trdnarna utforde tester flera gdnger per ar
(8,51 génger om aret). Studiens resultat kan tolkas som att trdnarna inte har nagot behov av att
utfora tester fler gdnger &n de gor och att de dr ndjda med det antal génger de utfor tester i
forhallande till de respektive adepter de tranar. Vidare att det kan ha berott pé att friidrotts-
och loptrdnarna inte har velat soka (alternativt inte varit 6ppna for) att tinka utanfor
ramarna’’; dvs. att dela med sig av sina erfarenheter till andra trdnare frén andra sporter som
t.ex. basket, fotboll och hockey. En av de intressanta saker som framstills i Duehring,
Fieldmann och Ebben (2009, s. 2200) dr pa vilket sitt man kan hja idrottstrdnarnas

engagemang kring konditions- och styrkeutvecklingsprogrammen (Strength and Conditioning
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Programs). Pa toppen bland de foreslagna atgérderna (svaren) ligger utbildning,
kommunikation, férhoppningar om arbete och demonstration av framgangsrika
trdningsprogram (t.ex. progression och lag skadefrekvens). Att vara 6ppen for nytt, kreativt,
funktionsdugligt och smart tdnkande kan dérfor vara nyttigt for friidrotts- och 16ptranare pa
samma sitt som Duehring, Fieldmann och Ebben (2009), Gee et al. (2011) och Simenz,
Dugan och Ebben (2005) redogor for 1 sina undersékningar.

4.1.3 Hur stor betydelse anses fysiska egenskaper ha for prestation inom
I6pning?

Flera respondenter vérderar att fysiska egenskaper har stor eller mycket stor betydelse. I
denna undersdkning handlade det om foljande parametrar: kondition, mjolksyratroskel,
anaerob forméga, styrkeutveckling, rorlighetsforméga, koordinationsférméaga och 16pteknik
(Figur 1-7). Detta stimmer 6verens med tidigare studier kring betydelsen av dessa parametrar
i forhallande till prestation inom 16pning. Till exempel fann Nicholson och Sleivert (2001) att
det finns ett klart samband mellan 16pfart och mj6lksyratroskel, vilket kan anvandas for att
folja en 16pares prestationsutveckling. Aven McGehee, Tanner och Houmard (2005) jimforde
olika testmetoder for att bedoma mjolksyratroskeln i forhéllande till 16parens
prestationsutveckling. Likasé visar bade Duehring, Fieldmann och Ebben (2009) och Gee et

al. (2011) att de parametrarna ingdr i trinarnas testbatterier.

I studien framgér att kondition, mjdlksyratroskel, anaerob formaga, styrkeutveckling,
rorlighetsforméga, koordinationsformaga och 16pteknik ar grundlaggande for prestation inom

16pning.

4.1.4 Hur stor betydelse anses motivation ha for prestation inom
16pning?

Flera respondenter i min studie virderar att motivation dr av mycket stor betydelse for att
prestera inom 16pning (Figur 8). Detta stimmer dverens med tidigare studier kring betydelsen
av motivation dér trdnare uppmanas att ta hdnsyn till emotionella faktorer som kan gynna
16parens prestationsutveckling (Sharkey & Gaskill, 2006, s. 35 och s. 233 ff.). Likasa
uppmanas tranare att skapa basta mojliga rutiner i samband med trdningsplanering sé att
traningsprogram innehaller specifika mal for att stirka motivation och psykologiska
fardigheter (ibid, s.179). Aven Martens (2012, s. 121) lyfter fram behov av tgirder for att

undvika situationer som kan medfora en kinsla av osdkerhet hos 16paren gentemot en
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utmaning, dvs. atgirder som dr nodvandiga for en sdsongs eller periods forberedelsestrategi.

Det innebér att motivation &r en viktig drivkraft for prestation inom 16pning.

4.1.5 Hypotes och p-vardet

Hypotesen for denna studie var att det finns en efterfridgan pé ett enkelt vetenskapligt beprovat
féltanpassat test som kan stddja loparens utveckling pa samma sétt som (aktuella) tillimpade
tester anses gora. Resultat visar signifikanta virden i forhdllande till hypotesen (Tabell 10)
och att det enkla testet, om det fanns, skulle anvidndas regelbundet. I sin helhet visar resultatet
att efterfrdgan pa enkla och vetenskapligt beprovade féltanpassade tester dr onskvérda.
Likaledes visar resultatet att majoriteten av de tillfrigade trdnarna anvénder sig av en annan

typ av tester i dagsldget dn labbanpassade vetenskapligt beprovade testmetoder.

4.2 Metoddiskussion

Den utforda enkdtundersokningen och dess urvalsprocess anses 1 hog grad ha behandlat det
problemomréde som denna undersdkning avser att undersoka. Totalt svarade 20 respondenter
pa enkéten. Emellertid finns det begrénsningar som inte helt kan uteslutas. Eftersom det
handlade om en surveyundersdkning online, dvs. webbsurvey finns det alltid en risk for
multipla svar. Att de flesta respondenter horde av sig direkt efter att de fyllt i enkéten och att
enbart tre svar togs emot mellan 19 april och 29 april anses rimligt for att utgé fran att
multipla svar inte forekom. Samtidigt skedde undersdkningen kvantitativt vilket bland annat
kravde att de frdgor som stélldes skulle vara forstaeliga for samtliga respondenter och att
svaren skulle kodas i samband med databearbetning. Bristféllig validitet kan ha uppstétt pa
grund av kodning av de 6ppna fragorna som utfordes. I forhéllande till den valda
populationen (friidrotts- och loptranare pé olika nivéer) och den disponibla tiden for
undersokningen kan 6ppna fragor ha bidragit till farre respondenter (légre svarsfrekvens).
Urvalet kan dndd bedomas som representativt tack vare spridningen av trdnarnas erfarenhet
och av deras aktivas nivder. En annan begrinsning var urvalsstorleken vilken baserade sig pa
en kombination av ett flertal faktorer, dvs. ett rimligt antal deltagare, plats for publicering av
en lank till enkdten, mojlighet att kontrollera och bearbeta svarsfrekvens, tid som kravs for
studien, rimlig tid for respondenterna att svara pa frdgorna, dvervigning av bortfall pga.
tidsatgang. Att enbart lagga ut linken pa, exempelvis Friidrottens Trénarforening, medforde

forhojd risk for att inte ha kontroll pa svarsfrekvens eller risk for bortfall.
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Undersokningen stérktes av litteratursokningar av vetenskapliga artiklar fran internationella
databaser via GIH:s bibliotekskatalog (Discovery -Articles in International Databases).
Sokorden, artikeltriffar och relevanta artiklar for denna studie redovisas i Bilaga 1. Aven
kring litteraturgenomgéngen finns det begrédnsningar som inte helt kan uteslutas. Att ga
igenom (bearbeta) sokt information kraver tillrickligt med tid som inte alltid finns for en
undersokare. Risken dr da stor att undersokaren gar miste om nagon eller nigra vetenskapliga

artiklar som dr av betydelse for just den aktuella undersokningen.

4.3 Sammanfattning

Syftet med den har undersokningen var att undersoka vilka typer av testmetoder som anvénds
mest av trdnare 1 dagsldget samt beskriva efterfrdgan av filtanpassade tester for 16pare. Med
hjélp av enkédtundersokning visade det sig att en majoritet av trdnare 1 Sverige anvéinder sig av
en annan typ av test i dagsldget &dn labbanpassade vetenskapligt beprovade testmetoder och
egna testbatterier. Det visade sig dven att det i stor utstrdckning finns en efterfragan av enkla
faltanpassade tester for att planera trdning och kontrollera en 16pares utveckling.
Undersokningen visade ocksd att utdver hogt inflytande av fysiska egenskaper anses

motivation ha mycket stor betydelse for prestation inom l6pning.

4.4 Framtida forskning

Ytterligare forskning av denna studie med flera deltagare (respondenter) behdvs. Aven
dokumentation av faktiska tester vilken kan ske i form av deltagande- eller icke-deltagande

observation ér ldmplig.
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Bilaga 1

Litteratursokning

Syfte och fragestillningar: Syftet med undersdkningen ér att undersdka vilka typer av
testmetoder som anviands mest frekvent av trianare i dagsldget och beskriva efterfragan av
faltanpassade tester for 16pare. Studiens fragestillningar ar: Vilka typer av testmetoder
anvinds mest frekvent av trdnare och till vad anvédnds de? I vilken utstrackning efterfragas
enkla och féltanpassade testmetoder i forhallande till trdningsplanering och ha kontroll pa
16parens utveckling? Hur stor betydelse anser tranare att fysiska egenskaper har for prestation
inom 16pning? Hur stor betydelse anser trdnare att motivation har for prestation inom
16pning?

Vilka sokord har du anvint?

Soktillfdlle 1: Distance Running, Test Method, Lactate Threshold.
Soktillfdlle 2: Accelerometer, Distance running, test method, lactate threshold.

Soktillfille 3: Testing, Strength and Conditioning, Program Design, Coaches.

Var har du sokt?

Litteratursékningar utfordes via GIH:s bibliotekskatalog fran internationella databaser
(Discovery- Articles in International Databases). Inloggning skedde med hjdilp av mina
inloggningsuppgifter,; dvs. mitt IT-konto.

Sokningar som gav relevant resultat

Soktillfélle 1 gav 138 artikeltraffar i ”Academic Journals™. Papadopoulos, Doyle &
LaBudde (2006), McGehee, Tanner & Houmard (2005) och Nicholson & Sleivert (2001)
ansdgs relevanta for denna studie.

Soktillfalle 2 gav 2 artikeltrdffar av vilka Gullstrand (2009) bedémdes som relevant for
denna studie.

Soktillfalle 3 gav 24 artikeltraffar 1 ”Academic Journals”; Duehring, Fieldmann & Ebben
(2009), Simenz, Dugan & Ebben (2005) och Gee et al. (2011) anségs relevant for denna
studie.

Kommentarer

Det var for mdnga artikeltrdffar i samband med séktillfille 1 vilket krdvde mycket lang tid
att ga igenom for att hitta bra material for vissa delar av mitt dmne.




Bilaga 2

Enkit angaende tester och testmetoder for lI6pare

OBS: Jag ar medveten om att en friidrottstrinare/loptrinare kan ha flera adepter att ta
hand om, du uppmanas dérfor att utga frin den typiske adept du har.

Vid flera svarsvalmdjligheter viilj endast ett alternativ per fraga. I ovrigt skriv fritt.
1. Erfarenhet som trédnare: hur manga ar har du varit trdnare? (Ange siffran)

2. Hur skulle du beskriva din (typiske) adepts huvudsyfte med 16pning?
a. Elitlopning (misterskapsinriktad)
b. Tévlingsinriktad motionér/elitmotionir (baserat pa din beddmning)
c. Ordinarie (glad) motionir (baserat pd din beddmning)

3. Hur viktigt &r tester 1 forhallande till triningsplanering (traningsprogram)?
a. Mycket viktigt
b. Ganska viktigt
c. Inte sdrskilt viktigt
d. Inte alls viktigt

4. Vilken typ av test anvédnder du dig av fOr att trdningsmissigt kunna f6lja (kontrollera)
utveckling av din adept?
a. Egenutvecklat testbatteri (baserat pa praktisk erfarenhet)
b. Vetenskapligt beprovat test pa ett labb
c. Annan (t.ex. “time trials” — dvs. tid pd en bestdmd stricka, tdvlingsresultat, etc.)

5. Hur manga ganger har (uppskattningsvis) din adept utfort testet i fraga 4 ovan under
det senaste aret (dvs. de senaste 12 manaderna)?

Ingen

1-2 ganger

3-6 ginger

7-10 génger

Mer 4n 10 ganger

o0 o

6. Varfor anvinder du just detta test?

7. Vad anvinder du testet till?

8. Vilka fordelar upplever du (som trdnare) med den typ av test du anvénder?

9. Vilka problem upplever du (som trdnare) med den typ av test du anvénder?

10. Ar en enkel och filtanpassad testmetod nigot dnskvirt for dig och dina adepter?
a. Ja

b. Negj

11. Om det fanns ett enkelt, fdltanpassat test, vilka uppgifter skulle du som trénare 6nska
att man fick fram 1 testet?



12. Om det fanns ett enkelt, faltanpassat test, skulle du da anvianda det regelbundet (for
att folja/kontrollera utvecklingen hos dina adepter)?
a. Ja
b. Negj

Betydelsen av foljande egenskaper for prestation i lopning:
Du ombeds att virdesétta foljande parametrar (hos den typiske adept du har) genom att ange
en siffra mellan 1 (mycket 1ag betydelse) och 5 (mycket hog betydelse).

13. Kondition (skriv in siffra hér)

14. Mjolksyretroskel (dvs. den fart/den arbetsintensitet ddr produktionen av mjolksyra ar
lika stor som borttransporten av mjolksyra 1 blodet) (skriv in siffra hér)

15. Anaerob formaga (dvs. mjolksyretdlighet/forméga att producera mjolksyra)
(skriv in siffra hér)

16. Styrkeutveckling (muskelstyrka) (skriv in siffra hdr)

17. Rorlighetsforméga (skriv in siffra hdr)

18. Koordinationsforméga (samordning/anpassning av kroppsdelar i forhallande till
varandra och till omgivning) (skriv in siffra hér)

19. Lopteknik (skriv in siffra hdr)

20. Motivation (skriv in siffra hdr)

Stort tack for din medverkan!
Link till enkéiten: http://goo.gl/forms/dBmthxSyhz



http://goo.gl/forms/dBmfhxSyhz

Bilaga 3

Information till respondenter

Kaéra friidrottstranare/10ptrénare!

Jag, Alfred Shemweta, dr en student vid Gymnastik- och idrottshdgskolan (GIH) och laser
Idrott II1. I linje med en akademisk uppsats, skall jag genomf6ra en studie for att undersoka
och beskriva efterfrigan av faltanpassade tester for 16pare och vilka typer av testmetoder som
anvinds mest av 10pare 1 dagsldget.

Hoppas att du kan ta dig tid att svara pa nigra fragor om tester du anviander/skulle vilja
anvinda i din tréning. Enkéten tar mindre &n 15 minuter att besvara.

Deltagande i denna studie dr helt frivilligt. Det ar viktigt for studien att f4 dina svar, men du
kan nér som helst dra dig ur studien utan att uppge nagra skil. Enkétsvaren kommer att vara
strikt konfidentiella och data frén denna studie kommer att redovisas endast i sin helhet och
helt avpersonifierade. En sammanstéllning av resultaten fran studien kommer att finnas vid
GIH da studien avslutats 1 juni 2016. Du kan dven kontakta mig genom den e-postadress som
anges nedan for att ta del av resultaten.

Tack pé forhand for din tid och hjilp; du kan borja med undersokningen nu.

Med vénlig hélsning

Alfred Shemweta

E-post: alfred. xxxxx@xxxxx



Bilaga 4

i form av kodade kvantitativa data

Statisti

Tabell 11 - Insamlade data

fi12  f13 f14 f£15 fil6 £17 £18 f19 £i20

10 f11

9

fic fiob £7 fi7b fi8

fil 2 £3 f4 S

Id

3
9
8
15

101

id102
id103

id104

5
4
3
12

id105

id106
id107

id108
id109
idl10

5
25

23

id111

23

dl12

50

dl13

4
33

idl14

idl15s

8
5
10
15
25

idl16

id117

dl18

idl19

id120



