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Sammanfattning 

Syfte och frågeställningar 

Syftet med undersökningen är att undersöka vilka typer av testmetoder som används mest 

frekvent av tränare i dagsläget och beskriva efterfrågan av fältanpassade tester för löpare. 

Studiens frågeställningar är: Vilka typer av testmetoder används mest frekvent av tränare och 

till vad används de? I vilken utsträckning efterfrågas enkla och fältanpassade testmetoder i 

förhållande till träningsplanering och ha kontroll på löparens utveckling? Hur stor betydelse 

har fysiska egenskaper för prestation inom löpning? Hur stor betydelse har motivation för 

prestation inom löpning? 

 

Metod 

Denna studie har utförts kvantitativt genom surveyundersökning. Med tanke på geografisk 

spridning och olika typer av deltagare, ansågs surveyundersökning online (webbsurvey) som 

en fördelaktig datainsamlingsmetod. Bekvämlighetsurval användes. 

 

Resultat 

20 friidrotts- och löptränare av 30 tillfrågade deltog i undersökningen och i dagsläget 

använder 65 % sig av en annan typ av testmetod än labbanpassade vetenskapligt beprövade 

tester (25 %) och eget utvecklat testbatteri (10 %). Majoriteten (90 %) svarade ja, det vill säga 

att en enkel och fältanpassad testmetod är något önskvärt för dem. Mer än 50 % anser att 

kondition, mjölksyretröskel, anaerob förmåga, styrkeutveckling, rörlighetsförmåga, 

koordinationsförmåga och löpteknik (dvs. fysiska egenskaper) har stor betydelse eller mycket 

stor betydelse för löpares prestation. Majoriteten (90 %) bedömer att motivation har mycket 

stor betydelse för löpares prestation. 

 

Slutsats 

Resultatet påvisar att majoriteten av tränare i Sverige använder sig av en annan typ av tester 

än labbanpassade vetenskapligt beprövade testmetoder. Resultatet visar även att det i stor 

utsträckning finns en efterfrågan på enkla och vetenskapligt beprövade fältanpassade 

testmetoder för att planera träning och kontrollera prestationsutveckling för löpare. Resultatet 

visar också att utöver högt inflytande av fysiska egenskaper har motivation mycket stor 

betydelse för prestation inom löpning. Ytterligare forskning behövs med flera deltagare och 

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

Den här delen innehåller introduktion till studien. 

1.1 Introduktion 

Träningsplanering anses som en viktig del av såväl tävlingsinriktade löpare som motionärer. 

Likaså är det viktigt att ha kontroll på löparens utveckling. För att möjliggöra en optimal 

träningsplanering och följa utveckling på bästa möjliga sätt krävs det förhållandevis konkret 

bakgrundsinformation som, till exempel, lämplig träningsintensitet. Merparten av 

bakgrundsinformationen utarbetas av tränaren utifrån den aktives bidrag och delaktighet, 

fysiologiska begränsningar, önskad träningsnivå, motivation, uppgiftens art (mål) och 

gynnsamma miljöer för träningen. Det är fler och fler som tränar såväl individuellt som i 

grupp, tävlar på olika nivåer och fler engagerar sig alltjämt som friidrottstränare eller 

löptränare. För att få en överblick över omfattningen av löptränande och löptävlandet i 

Sverige kan man se på antalet motionslopp och ”nya typer av tävlingsformer” som ökar i 

landet (Svensk Friidrott, 2015). Enligt Friidrottsförbundets årsberättelse 2013 har intresset för 

motionslöpning ökat ordentligt under de senaste åren; ”nära 670 000” startande i de nationellt 

godkända loppen under året 2013 (Svensk Friidrott, 2013, s. 26). 

 

Liksom elitlöpare vill motionärer undvika onödiga överbelastningsskador, planera sin träning 

på bästa möjliga sätt och träningsmässigt kunna följa (kontrollera) sin utveckling. Detta 

möjliggörs genom användning av bland annat olika tester. Några sätt att testa sig på är till 

exempel genom medicinska tester som utförs för att säkerställa blodvärde, upptäcka förhöjd 

risk för vissa sjukdomstillstånd som till exempel högt blodtryck och identifiera 

prestationsmässigt misstänkta (oklara) omständigheter (Kenney, Wilmore & Costill, 2012, s. 

501 ff.). Även om omfattande medicinska tester är praktiska kan de vara dyra (ibid, s. 503). 

Det finns också tester som visar löparens fysiologiska kapacitet som är nödvändiga vid 

kapacitetsanalys gentemot arbetskravsanalys (Sharkey & Gaskill, 2006, s. 179). Exempel på 

arbetskrav är dokumenterade fysiska prestationer av landslagslöpare, under några år, som 

används för att formulera arbetskraven (ibid, s. 164). Arbetskravsanalys kan även utgå från 

empiriskt material som angår träningsplanering, faktiska träningar och prestationer av tidigare 

elitlöpare på internationell nivå från olika länder och distanser (Noakes, 2003, ss. 361-483). 

Exempel på tidigare världselit med dokumenterade material är Ron Hill (Marathon), Grete 
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Waitz (1500m-Marathon), Hezekiah Kipchoge (Kip) Keino (1500m-5000m), Dave Bedford 

(10 000m) och Paavo Nurmi (terränglöpning och 1500m-10000m) (ibid). Problemet med 

mätning av fysiologisk kapacitet, till exempel olika typer av tröskelmätningar, är att de kräver 

speciell utrustning (Hassmén & Hassmén, 2008, s. 192). Ett annat problem är att vissa tester, 

exempelvis maximala labb-test, endast kan utföras på personer som klarar av maximal 

prestation och är motivationsberoende (ibid, s. 190). Det finns även tester som används för att 

mäta psykologiska egenskaper och färdigheter, men dessa kan vara svåra att tolka och kräver 

specialutbildade experter för att mäta (ibid, s. 194 ff.). Tester kan också vara allmänt inriktade 

eller idrottsspecifika (ibid, s.199). Även tävlingsresultat kan användas som någon form av test 

men informationen, dvs. tävlingsresultatet, kan vara värdelös vid utformande av 

träningsprogram om det har gått alltför lång tid sedan tävlingstillfället (Sharkey & Gaskill, 

2006, s. 144). 

1.2 Bakgrund 

Den här delen innehåller en bakgrund till studien. 

1.2.1 Definition av test  

Ett test, i idrotts- och motionssammanhang, är ett sätt att mäta prestationsförmåga, ”fysisk 

aktivitet eller arbetsförmåga” hos såväl elitidrottare som ”människor utan 

elitidrottsambitioner” genom ”standardiserade testprocedurer” (Hassmén & Hassmén, 2008, s. 

185 f.). Testet kan användas för att mäta uthållighet, styrka, snabbhet, rörlighet eller 

koordination men det är viktigt att testet utförs med standardiserade metoder 

(Folkhälsomyndigheten, 2016).  

1.2.2 Ett testbatteri 

Ett testbatteri är en uppsättning tester; en ”kombination av flera test som antingen ger mått på 

en och samma egenskap eller ger mått på flera egenskaper som man vill jämföra” 

(Psykologiguiden, 2016). Oftast görs grenspecifika tester fast allmänna tester också har sin 

roll. En sådan uppsättning tester kan omfatta både labb-tester och fältanpassade tester (Gee et 

al., 2011, s. 670). Testbatterier handlar således om en samling av enskilda tester som 

tillsammans säkerställer måttet på en avsedd egenskap medan fältanpassade test handlar om 

ett enskilt test, t.ex. ett 3200m-tidstest som mäter tid på sträckan (McGehee, Tanner & 

Houmard, 2005). Ett exempel på uthållighetsidrottsgrenar som använder sig av testbatterier är 
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rodd i Storbritannien (Gee et al., 2011). Dessa innehåller bl.a. ergometercykeltest, knäböj och 

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

1.2.3 Kondition och styrkeutveckling inom löpning 

Löpning, speciellt långdistanslöpning, tillhör uthållighetsgrenarna (Sharkey & Gaskill, 2006, 

s. 200 f.). Uthållighet definieras som organismens förmåga att arbeta med relativt hög 

intensitet under en längre tid; förmågan att stå emot återkommande belastning (ibid, s. 294). 

Inom löpning är kondition och styrkeutveckling, motsvarande Strength and Conditioning på 

engelska, väsentliga och ligger till grund för förberedelser för både prestationsinriktade och 

motionsinriktade mål (Noakes, 2003, s. 783 ff.). Genom testbatterier kan tränarna följa 

utvecklingen hos sina adepter, upprätta träningsprogram och hjälpa löparen att undvika skador 

(Duehring, Fieldmann & Ebben, 2009, s. 2202). Tester som ingår i testbatterier kan bestå av 

beep test, 800m löpning, ergometercykeltest eller 12 minuters löptest (Coopers löptest) som 

riktar in sig på kondition. Vidare av övningar som vertikala hopp, knäböj, stående hopp, 

upprepade stående jämfotahopp vilka avser styrkeutveckling. Slutligen mäts kroppslängd och 

kroppsvikt (antropometriska mått) som bedömer grad av undernäring eller fetma genom 

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

1.2.4 Mjölksyratröskel och anaerob förmåga 

Mjölksyratröskel, inom löpning, innebär den fart eller den arbetsintensitet där produktionen 

av mjölksyra är lika stor som borttransporten av mjölksyra i blodet. Mjölksyratröskeln kan 

mätas eller beräknas (Hassmén & Hassmén, 2008, s. 191 f.). För att få fram mjölksyratröskeln 

kan ett löpband användas där arbetet utförs med successivt ökande hastighet (belastning). 

Under tiden tas blodprov, normalt genom ett stick i löparens finger, kontinuerligt var 4 till 6 

minut under varje belastning upp till nära maximal nivå. Till sist ritas relationen mellan 

belastning och mjölksyrakoncentration upp och mjölksyratröskel bestäms som den punkt där 

produktionen av mjölksyra överstiger kroppens förmåga att forsla bort mjölksyran, i princip 

där det börjar ansamlas mjölksyra i blodet över vilonivåer. Belastningen eller löphastigheten 

vid starten av ansamlingen av mjölksyra benämns laktattröskel (Kenney, Wilmore & Costill, 

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

1.3 Forskningsläge 

Forskningsläget är framskrivet under tre rubriker vilka handlar om labb-tester, fältanpassade 

tester och vilka tester som tränare använder sig av i dag. 



4 

 

1.3.1 Labb-tester 

Det finns en hel del forskning om vetenskapligt beprövade labb-tester och dess koppling till 

träningsprogram (träningsplanering). Dessa kan utföras före en bestämd träningsperiod har 

påbörjats och under träningsperioden, dvs. innan träningsprogrammet är skrivet respektive när 

träningsprogrammet gäller (Sharkey & Gaskill, 2006, s. 42 f.). Till exempel finns det mycket 

forskning om aeroba tester som mäter eller beräknar syreupptagningsförmåga/kondition vid 

laboratorier. Mätning av maximal syreupptagningsförmåga görs genom ett Vo2-Max test och 

man mäter in- och utandningsluft med användning av en speciell mask och analysapparatur 

(Hassmén & Hassmén, 2008, s. 188 f.). Löparen startar vid en låg löphastighet sedan ökas 

löpbandets hastighet gradvis och progressivt, vanligtvis varje minut, under en period av 8 till 

15 minuter (Noakes, 2003, s. 27 f.). Så småningom når löparen en utmattningsnivå och 

stannar. Evaluering av uthållighetskapacitet ur resultat av konditionstester är ett bra sätt för 

tränare att kontrollera löparens utveckling (Kenney, Wilmore & Costill, 2012, s. 249). Med 

Vo2-Max finns det dock en del svårigheter, exempelvis är de dyra och kan inte genomföras 

regelbundet (Hassmén & Hassmén, 2008, s. 190). Vo2-Max värde påverkas av, bland annat, 

ålder (sjunker med ålder), biologiskt kön (kvinnor har lägre värde än män) och löpträning som 

kan höja värdet mellan 5 till 15 % (Noakes, 2003, s. 41 ff.). Hur bra Vo2-Max är för att 

förutsäga prestation inom uthållighetsgrenar kräver förståelse och stor försiktighet om vad 

Vo2-Max värden egentligen representerar. De värden som fås fram motsvarar en maximal 

uppnådd arbetshastighet (arbetstempo) i samband med ett fysiologiskt testtillfälle (Kenney, 

Wilmore & Costill, 2012, s. 122 f.). Den maximala uppnådda arbetshastigheten bestäms i sin 

tur av ett samspel mellan faktorer kopplade till hjärta, hjärna och skelettmuskulatur. Detta 

innebär att framlagda värden i samband med Vo2-Max test speglar, på ett korrekt sätt, den 

maximala uppnådda arbetshastigheten snarare än den maximala syreförbrukningen (Noakes, 

2003, s. 39 ff.). Genom Vo2-Max test kan flera löpare (eller idrottare inom annan 

uthållighetsgren) ha samma maximala syreupptagningsförmåga, men deras maximalt 

uppnådda arbetshastighet varierar. I det här fallet blir Vo2-Max test bra för att förutsäga deras 

prestationer på det sättet att om dessa löpare skulle tävla i exempelvis en halvmara i nära 

anslutning till testtillfället skulle den löpare med högre maximal arbetshastighet vinna loppet 

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

 

Det finns även mjölksyratröskeltest (laktattröskeltest) som utförs för att få ett mått som kan 

användas för att styra träningsintensitet under den aktuella perioden (Sharkey & Gaskill, 
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2006, s.145). Laktattröskeltestet mäts genom ett stick i fingret (se punkt 1.2.4). 

Laktattröskeltestet och Vo2-Max testet kan utföras samtidigt men laktattröskel är bättre på att 

förutsäga prestation i uthållighetsgrenar än Vo2-Max testet (ibid, s. 144 och 147 f.; Noakes, 

2003, s. 49. f.). 

 

Anaeroba tester (som mäter eller uppskattar mjölksyratröskeln) kan anges i form av hastighet; 

dvs. löparens fart. Papadopoulos, Doyle och LaBudde (2006), till exempel, verifierar att det 

finns en klar relation mellan farter på två distanser och mjölksyratröskeln och att en 

mjölksyratröskelkurva kan användas praktiskt för att ge en indikation på prestation. Även om 

det har funnits inkonsekvenser under lång tid kring mätning av mjölksyratröskeln med 

användning av enbart en distans demonstrerar deras undersökning att arbetsintensitet (löpfart) 

och löptid (varaktighet) är viktiga variabler och kan användas för att beräkna 

mjölksyratröskeln. Likaså återger Nicholson och Sleivert (2001) att det finns ett klart 

samband mellan löpfart och mjölksyratröskel vilket kan användas för att följa en löpares 

prestationsutveckling. Även McGehee, Tanner och Houmard (2005) jämför olika testmetoder 

för att bedöma mjölksyratröskeln i förhållande till löparens prestationsutveckling; mestadels 

sker detta i icke-löparvänlig miljö. 

1.3.2 Fältanpassade tester 

Forskningsområdet verkar ligga efter i fråga om fältanpassade testmetoder för löpare 

(gentemot labbanpassad testning) eller så har brukbar information om fältanpassade 

testmetoder inte nått aktiva löpare på samma sätt som den om labbanpassade testmetoder.  

Det kan nämnas Coopertest som är en känd metod för att uppskatta individens fysiska 

arbetsförmåga/kondition. Denna typ av test innebär att man springer i 12 minuter och mäter 

hur lång sträcka man avverkar på den tiden. En svaghet är att den ger grova mätningar på 

kondition (Hassmén & Hassmén, 2008, s. 191). Även ett beeptest utförs på fältet och flera 

personer kan testas samtidigt (ibid). Det krävs en plan yta över 20 meter på vilken testade 

personerna kan springa fram och tillbaka när en viss signal anges medan tidtagning sker från 

det att testet sätts igång till slutet. Intervall mellan signalerna ökas efter en viss tid varvid 

löparna ska springa snabbare och snabbare. Testet går ut på att räkna hur många turer över de 

20 metrarna löpare har utfört. En svaghet är att detta test inte är lämpligt för äldre eller 

otränade människor eftersom risk för skador kan förekomma och att det är 

”motivationsberoende” (ibid). 
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I sin undersökning för att jämföra olika testmetoder namnger McGehee, Tanner och Houmard 

(2005), bland annat, fyra fältanpassade testmetoder. Dessa är Conconi-testet, VDOT-metoden, 

ett 3200m-tidstest (tid på en bestämd sträcka) och 30-minut tidsförsök (30-Minute Time 

Trial). 

 

Conconi-test kan utföras på en 400 meters utomhusbana där löparen behöver en pulsklocka på 

sig. Med ökande fart var 60:e sekund registreras pulshöjd och löparen fortsätter därvid att öka 

på samma sätt tills hen är nära maximalt arbete. Efter testet laddas pulskurvorna ner på en 

dator och beräkning av intensitet, vilken baseras på puls och fart, syns tydligt. En kurva (en 

platå) av ett linjärt förhållande mellan hjärtfrekvens och löphastighet fås fram (där pulsen 

ökar oproportionerligt med en ökning i löphastighet). Svagheter med denna metod är bland 

annat att pulsklockan måste kalibreras för att undvika för grova resultat och att lyckas hålla 

den förhöjda farten jämnt i 60 sekunder kan bli svårt (McGehee, Tanner & Houmard, 2005). 

 

VDOT-metoden utvecklades av en tränare, med många års erfarenhet, vid namn Jack Daniels 

(Daniels, 2013). Genom ett formulär (VDOT-formulär) kan värden motsvarande faktisk 

prestation beräknas; dvs. att få fram löphastigheten vid laktattröskeln. Löparen kan till 

exempel springa 800 m i tävlingsfart och resultatet användas för att beräkna motsvarande 

förmåga för en maratonsträcka. Med formuläret och tabeller kan träningsprogram för 

maratonträning skrivas utifrån framtagna värden från 800 m. Svagheten här är att denna 

metod var då, enligt McGehee, Tanner och Houmard (2005, s. 553), inte oberoende validerad 

vilket är ett rimligt krav om metoden ska betecknas som vetenskapligt beprövad. 

 

Den tredje testmetoden är 3200 m-tidstest som handlar om att springa så fort som möjligt över 

sträckan där tid noteras till den närmaste sekunden. Genom en regressionsekvation kan 

löphastigheten vid en fast blodlaktatskoncentrationsnivå beräknas (ibid, s.554). Detta test 

anses vara enkelt och kan exempelvis utföras på en utomhus- eller inomhusbana. Svagheten är 

att stora fartavvikelser kan förekomma (ibid, s. 556). En annan svaghet är att man för att få 

fram den exakta blodlaktatsnivån att utgå ifrån för en specifik löpare först måste göra ett 

laktattröskeltest i labb (se punkt 1.3.1). En liknande metod som handlar om en sträcka på 

2400 m nämns i Sharkey och Gaskill (2006, s. 144); denna metod är dock validerad. 

 

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

de fyra testmetoderna på att beräkna farten vid laktattröskeln heter 30-minuters tidstest och 
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kan utföras såväl inomhus på ett löpband eller utomhus på en löpbana. En pulsmätare som 

bärs av löpare är bland den utrustning som krävs (ibid, s. 555). Efter uppvärmning börjar 

löparen springa och ökar farten successivt till en egen vald löpbandshastighet, som bedöms 

vara löparens tävlingsfart. Det är här tidtagning för försöket inleds. Löparen väljer själv 

hastighet på löpbandet och kan ändra denna närsomhelst under de 30 minuter som testet 

pågår. Hen meddelas om hur lång tid som har gått var femte minut, men får ingen information 

om löpt distans. Medan ett medelvärde på hastigheten i meter/sekund beräknas genom att dela 

den löpta distansen över 1800 sekunder (dvs. över de 30 minuterna) används medelvärdet av 

pulsen över de sista 20 minuterna för att estimera pulsen vid laktattröskeln (ibid). 

Undersökningen av 30-minuters tidstestet i McGehee, Tanner och Houmard (2005, s. 555 ff.) 

utfördes på ett löpband i labbmiljö, men det är även praktiskt och rimligt att utföra testet ute 

på löparbanan när tillgång till löpband saknas. 

 

Att utföra tester ute i fält, dvs. i miljöer där löparen befinner sig och inte inne i ett labb har i 

övrigt stor betydelse (Sharkey & Gaskill, 2006, s. 144). Med validerade tester ute på fältet 

ökar möjligheterna avsevärt att utföra löprörelser på ett effektivt sätt och det kan innebära att 

precisionen av det som mäts eventuellt förbättras (ibid). Med löpspecifika miljöer i åtanke 

ingår även i en säsongs eller periods förberedelsestrategi åtgärder som tas för att undvika 

situationer som kan medföra en känsla av osäkerhet hos löparen gentemot en utmaning 

(Martens, 2012, s. 121). Tränaren måste känna sin adept tillräckligt väl eller vara medveten 

om emotionella faktorer som kan gynna (eller hämma) löparens prestationsutveckling 

(Sharkey & Gaskill, 2006, s. 35 och s. 233 ff.). Oönskad ångest och motivation är bland de 

emotionella och mentala faktorer som tränare kan ta reda på i samband med en behovsanalys 

(utvärdering) och målsättning innan träningsprogram upprättas (ibid, s. 179). Enligt Sharkey 

och Gaskill (2006, s. 179) ökar målsättningen motivationen och att träningsprogram bör 

innehålla specifika mål för psykologiska färdigheter.  

 

Ett annat förstärkande argument kring specifik miljö är 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 tränar för (dvs. ”sport-specific”). För långdistanslöpare 

innebär detta, exempelvis, utomhus med varierande underlag och väderläge. 
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1.3.3 Vilka tester som tränare använder sig av idag? 

Det finns ett antal studier som visar att tränare använder sig av testbatterier för att testa sina 

adepter idag. Informationen baseras på tränarnas erfarenheter kring kondition och 

styrkeutveckling, mest känd som Strength and Conditioning, med syftet att stödja 

prestationsutveckling hos de aktiva (Duehring, Fieldmann & Ebben, 2009). Enligt Gee et al. 

(2011) finns det inte så mycket publicerad forskning om tränarnas (praktiska) tillämpning av 

kondition och styrkeutveckling i Storbritannien inom, exempelvis, rodd. Men i samband med 

programskrivning anses det vara av intresse att veta vad tränarna, rent praktiskt, brukar göra 

för att testa sina aktiva och i vilka miljöer de aktiva brukar testas. 

 

Inom basketboll till exempel brukar tränare använda testbatterier för att skriva 

träningsprogram och följa utvecklingen hos sina aktiva (Simenz, Dugan & Ebben, 2005). 

Tränarna testar cirka sju fysiska egenskaper, bland annat. styrkeutveckling (muskelstyrka). 

Vidare används en periodiserings modell det vill säga årsplaneringen delas upp i olika 

tränings- och testningsperioder (ibid, s. 495 f.). Även om basket och löpning är två skilda 

idrottsgrenar ligger de i samma skala gällande kravanalys för styrkeutveckling (muskelstyrka) 

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

 

En undersökning av Duehring, Fieldmann och Ebben (2009) baserar sig på information från 

tränarna knutna till studiesammanhang i USA; dvs. High School Strengh and Condition 

Coaches. Tränarna angav att till skillnad från vad tidigare undersökningar visade, prioriterade 

de numera att testa kraftutveckling (power) istället för enbart styrkeutveckling – genom 

vertikala hopp och stående längdhopp (ibid, s. 2190 och 2201). Detta stämmer överens med 

vad Sharkey och Gaskill (2006, s. 108 f.) och Kenney, Wilmore och Costill (2012, s. 211 f.) 

anger. Samtliga tränare svarade att egenskapen att utveckla snabbhet hos aktiva ingår i deras 

träningsprogram (Duehring, Fieldmann & Ebben, 2009, s. 2192). Tränarna i 

studiesammanhanget följer också periodiseringsmodellen för sina aktiva (ibid, 2188). 

 

Inom rodd används också testbatterier för att utforma träningsprogram och ha kontroll på de 

aktivas utveckling (Gee et al. 2011). Kraftutveckling och muskelstyrka finns bland de fysiska 

egenskaper som testas och bedöms som väsentliga inom rodd (ibid, s. 668) där 

ergometercykeltest, knäböj, vertikala hopp och bänkpress ingår (ibid, s. 668 och s 670). 
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Sammanfattningsvis visar forskningsgenomgången att vetenskapligt beprövade tester i 

förhållande till träningsplanering och kartläggning av den aktives utveckling är vanligt 

förekommande. En avsaknad om forskning kring enkla, billigare och vetenskapligt beprövade 

fältanpassade tester framkommer i denna genomgång. Testbatterier som formas genom 

tränarnas egen empiri förekommer inte så ofta i publicerad forskning (Gee et al., 2011). 

1.4 Syfte och frågeställningar 

Den här delen innehåller syftet med undersökningen och studiens frågeställningar. 

1.4.1 Syfte 

Syftet med undersökningen är att undersöka vilka typer av testmetoder som används mest av 

tränare i dagsläget och beskriva efterfrågan av fältanpassade tester för löpare. 

1.4.2 Frågeställningar 

 Vilka typer av testmetoder används mest frekvent av tränare och till vad används de? 

 I vilken utsträckning efterfrågas enkla och fältanpassade testmetoder i förhållande till 

träningsplanering och ha kontroll på löparens utveckling? 

 Hur stor betydelse anser tränare att fysiska egenskaper har för prestation inom 

löpning?  

 Hur stor betydelse anser tränare att motivation har för prestation inom löpning? 

1.5 Hypotes 

Studiens hypotes är att det finns en efterfrågan på ett enkelt och vetenskapligt beprövat 

fältanpassat test som kan stödja löparens utveckling på samma sätt som (aktuella) tillämpade 

tester anses göra. Hypotesen har sin grund i nuvarande forskningsläge om labb-tester, 

fältanpassade tester och tester som tränare använder sig av idag.  

2 Metod 

En enkätundersökning har gjorts och enkäten bifogas som Bilaga 2. 

2.1 Datainsamlingsmetod 

För att uppnå studiens syfte har denna undersökning använt sig av en kvantitativ 

forskningsstrategi och en tvärsnittdesign (survey) samt enkät som datainsamlingsmetod 
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(Bryman, 2011, s. 64 ff.). Enkäten hade både slutna frågor. Totalt deltog 20 respondenter i 

undersökningen. 

2.2 Urval 

Ett bekvämlighetsurval gällde i denna undersökning (Bryman, 2011, s. 194). Respondenter 

var friidrotts- och löptränare med varierande erfarenhet (tidsmässigt) som tränare. Vilken typ 

av enkätfrågor och svar, kan ge indikation på huruvida respondenter är representativa för den 

population som undersökningen riktas till. Ställda frågor (i enkätformuläret) kan vara 

behjälpliga i fråga om generalisering; de frågorna kan alltså ge en viss indikation på 

undersökningens generaliserbarhet även om det, ur bekvämlighetsurvalets synvinkel, är svårt. 

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

 

Målet var att nå friidrotts- och löptränare på olika nivåer, dvs. nationell nivå, friidrotts- och 

löptränare vid högskolor som erbjuder möjlighet att kombinera studier och idrottskarriär, 

friidrotts- och löptränare på förenings- eller klubbnivå, utbildade löptränare som anlitas vid 

företagsträningar, löptränare som anlitas inom friskvårdsbranschen (t.ex. Friskis & Svettis och 

SATS) och övriga löptränare som tränar individer eller grupper (dock inte lika formell och 

organiserad verksamhet som ovan). Beslut om urvalsstorlek baserade på en kompromiss 

mellan tidsåtgång, användning av webbsurvey, kontrollerande av vilka som svarat och 

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

2.3 Genomförande 

För att komma ihåg saker som har att göra med denna studie upprättades en enkel 

forskningsdagbok (Excel-fil) för att anteckna vad som gjordes och när det gjordes och ibland 

hur och varför (Bryman, 2011, s. 236). 

 

Ett intensivt arbete med passande enkätfrågor började den 2 februari och fortsatte hela veckan 

(vecka 5). Justeringar och förtydligande av enkätfrågorna bearbetades också under samma 

vecka (Bryman, 2011, s. 230). Det kan konstateras att undersökningen och den ursprungliga 

enkäten konstruerades och bearbetades med sikte på löpare som undersökningsdeltagare. 

Denna hann skickas till löpare (den 12 februari) och data samlades in, började analyseras samt 

undersökningens första utkast framställdes; en pilotstudie helt enkelt (ibid, s. 258 f.). Den 

ursprungliga enkäten hade bl.a. enbart slutna frågor för att minska variation på svaren och öka 

jämförbarhet i svaren (ibid, s. 245). Även enkätens utformning behandlades, så att den skulle 
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vara ”lockande och lätt att besvara” (ibid, s. 233). Detta ledde till att frågorna blev för enkla 

för att syftet med studien skulle uppnås. Med andra ord omarbetades frågorna. Vidare ansågs 

det i samband med pilotstudien att undersökningen var bäst lämpad till tränare (dvs. friidrotts- 

och löptränare) och inte aktiva (dvs. löpare). 

 

Med hjälp av tidigare undersökningar som Duehring, Fieldmann och Ebben (2009) och Gee et 

al. (2011) kunde enkäten formuleras om bl.a. genom att lägga till fem öppna frågor. Detta var 

fördelaktigt (gentemot studiens syfte) eftersom de öppna frågorna gav respondenterna 

möjlighet att svara med egna ord och att det inte skulle leda respondenternas tankar i någon 

viss riktning (Bryman, 2011, s. 243 ff.). Kodning av slutna frågor gjordes i förväg medan 

kodning av öppna frågor utfördes i efterhand, dvs. när svaren började komma (ibid). 

 

På liknande sätt bearbetades information till respondenter (se Bilaga 3) vilken innehåller 

viktiga etiska aspekter (Vetenskapsrådet, 2002). Samtliga frågor ställdes som obligatoriska; 

att vid flera svarsvalmöjligheter handlade det om endast ett svarsalternativ per fråga. 

 

Medan enkätformulär utarbetades genom Google Drive på följande webbplats: 

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

antingen har ett Facebook-konto eller en känd e-postadress (via sin förenings hemsida). För 

att möjliggöra summerande av svarsfrekvens och öka möjligheten för eventuella påminnelser 

till respondenter som inte svarade var listan nödvändig för författaren. Eftersom de flesta 

tränarna är medlem i någon eller några Facebookgrupper, exempelvis Friidrottens 

Tränarförening och Urban Tribes, var målet att nå dem med information och 

undersökningsenkät via e-post. Den 12 april e-postades länk till undersökningsenkäten till de 

30 potentiella respondenterna som även innehöll information till respondenter. 17 

respondenter svarade under en period av en vecka (fram till 19 april). De flesta 

respondenterna som svarade hörde av sig antingen via e-post eller sms (ganska omgående 

efter att de svarat; även om detta inte var något krav). Ytterligare två svar kom den 22 april, 

då en respondent önskade länken via en annan e-postadress (och inte den ursprungliga e-

postadress författaren använde sig av) respektive 26 april. Det senast svaren kom 29 april, 

dvs. 17 dagar efter att enkäten skickades ut. På grund av tidsbrist skickades inga påminnelser, 

utan studien gick vidare med data från de 20 respondenterna. En kontroll och slutgiltig 

sammanställning av svaren utfördes den 30 april för att se i fall det har kommit in extra svar, 

men inga flera svar hade kommit in då. 

http://goo.gl/forms/dBmfhxSyhz
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2.4 Analys av data  

När de första respondenternas svar kom in lades stort fokus på att läsa och förstå svaren från 

de öppna frågorna för att hitta likartade grundtankar (teman) som sedan bildade koder 

(Bryman, 2011, s. 243 ff.). Eftersom denna undersökning utfördes kvantitativt var 

kvantifiering essentiellt för att underlätta analys av data (ibid, s. 153). Med andra ord 

tilldelades varje kod en siffra som representerande likartade grundtankar. Detta var väldigt 

tidskrävande, men samtidigt mycket intressant att ta del av respondenternas respons med egna 

ord (ibid, s. 243 ff.). Till exempel hade de flesta respondenterna två svar på fråga 7 (se Tabell 

1) vilka delades in i två subgrupper för att kunna koda svaren (se Tabell 2). Sedan formades 

en minitabell per öppen fråga som visar teman med dess respektive kod och svarsfrekvens, 

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

 

Tabell 1 – Exempel på svaren före kodning 

7. Vad använder du testet till? 

Påvisa utveckling, få ett hum om hur de ligger till tidsmässigt på sin distans. 

Visa på utveckling  

Att skriva nya träningsprogram för att fortsätta framåt och att se I fall att adepten 

utvecklas 

 

Tabell 2 – Exempel på analysförfaringssätt  

7. Vad använder du 

testet till? 

   

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

Påvisa utveckling,  Påvisa utveckling Få ett hum om hur de 

ligger till tidsmässigt 

på sin distans. 

Möjliggöra 

jämförelser  

Visa på utveckling  Påvisa utveckling   

Att skriva nya 

träningsprogram för att 

fortsätta framåt 

Skriva 

träningsprogram 

Att se i fall att 

adepter utvecklas 

Påvisa 

utveckling 
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Tabell 3 – Exempel på minitabell med tema, kod och svarsfrekvens 

fr7 
  

Kod Tema Svarsfrekvens 

1 Beräkna/fastställa träningsintensitet 7 

2 Påvisa utveckling 9 

3 Skriva träningsprogram 1 

4 Veta områden att bearbeta 5 

5 Möjliggöra jämförelser 6 

6 Motiverande (uppmuntrande) 2 

 

Utöver frågorna 6 och 7 kunde svaren på resterande öppna frågor kodas utan att behöva delas 

in i subgrupper (Bryman, 2011, s. 243 ff.). När gruppering, kodning (sifferdelning) och 

utformning av minitabeller var klara lästes svaren om för att försäkra författaren om att 

likartade teman faktiskt hamnade i lämplig grupp och att de fått en passande kod. Omläsning 

utfördes för att minimera mätfel (fel vid databearbetning) i den mån författaren kunde (ibid, s. 

200 f. och s. 244). Angående slutna frågor var det lättare att koda svaren eftersom dess 

kodningsschema preparerades i förväg (ibid, s. 245). Samtliga svar i form av kodade data 

finns som Bilaga 4. 

2.5 Statistikbearbetning och statistisk signifikansnivå 

All insamlad data exporterades från Google Drive till författarens dator som MS-excel fil där 

kodning utfördes och sedan överfördes vidare till statistikprogrammet MaxStat i dess Pro-

version som finns på följande webbplats: http://www.maxstat.de/compare-versions.html. 

Centralmått (dvs. aritmetiska medelvärden, geometriskt medelvärde, m.m.) av 

respondenternas tränarerfarenhet samt värdesättning av varierande fysiska egenskaper och 

motivation skedde med hjälp av deskriptiv analys (Hassmén & Hassmén, 2008, s. 302 ff.). 

Även frekvenstabeller över svarsfrekvens på öppna frågor utfördes i form av univariat analys 

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

 

Denna undersökning utgår från signifikansnivå på 95 % (p-värdet 0.05) (Bryman, 2011, s. 

334).  

http://www.maxstat.de/compare-versions.html
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2.6 Validitet och reliabilitet 

Först och främst kan det konstateras att bristfällig validitet kan ha uppstått på grund av 

kodning av de öppna frågorna som utfördes (ibid, s. 244). Likaså kan bekvämlighetsurvalet ha 

påverkat generaliserbarhet av denna undersökning eftersom det inte garanterar att just de 

respondenterna är representativa för alla friidrotts- och löptränare i Sverige (ibid, s. 194).  

 

För att säkra validitet i studien har frågorna i datainsamlingsinstrument riktats mot att studera 

skeenden som är relevanta och viktiga även utanför undersökningssituationen (Hassmén & 

Hassmén, 2008, s. 143 ff.). 

 

För att stärka reliabilitet, dvs. pålitlighet och överensstämmelse i studien, har undersökningen 

använt sig av begrepp (termer för egenskap) som har brukats i tidigare liknande 

undersökningar (ibid, s. 160). Detta var en förutsättning för respondenterna att kunna förstå 

frågorna och dess innebörd. Även många års erfarenhet som verksamma tränare stärkte 

reliabiliteten i det hänseendet att ställda frågor och dess innebörd är förståbara för att kunna 

ge vad respondenterna ansåg som lämpliga och pålitliga svar (ibid).  

2.7 Etiska aspekter 

Etiska aspekter är aktuella i denna undersökning, dels genom information som skickats till 

respondenter (se Bilaga 3), dels genom behandling av uppgifter från respondenter som 

bearbetats varsamt. Det framgick i informationen att deltagande i denna studie var helt 

frivilligt och att deltagaren kunde dra sig ur studien när som helst, utan att uppge några skäl. 

Enkätsvaren har varit konfidentiella och data från denna studie redovisas endast i sin helhet 

och är avpersonifierade. Det kan också konstateras att denna undersökning inte på något sätt 

är kommersiellt inriktad, utan de samlade uppgifterna används enbart i studiesyfte. En lika 

viktig etisk aspekt var att respondenterna fick författarens kontaktuppgifter i 

informationstexten som en möjlighet att ställa eventuella frågor angående enkäten 

(Vetenskapsrådet, 2002).  

3 Resultat 

Utifrån studiens fyra frågeställningar redovisas enkätsvaren med hjälp av text, diagram och 

olika figurer. I denna redovisning bearbetas först svaren från de 20 respondenter som ingått i 

studien. Sist redovisas resultatet av respondenternas centralmått och standardavvikelse kring 
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värdesättning av varierande fysiska egenskaper och motivation och p-värdet. Respondenterna 

hade 14 ± 12 års erfarenhet som tränare. 

3.1 Vilka typer av testmetoder används mest frekvent av tränare och 

till vad används de? 

För att denna frågeställning skulle besvaras så konkret som möjligt, krävdes det ett antal 

enkätsvar som redovisas med hjälp av underrubriker. Frågorna 2, 3, 4 och 5 var slutna och 

dessa redovisas med hjälp av text. Frågorna 6, 7, 8, och 9 var öppna och dessa skulle bidra 

med mer kunskap om vad testerna används till. Redovisning av öppna frågor sker i tabellform 

för att ge en mer överskådlig bild av det som har lagts fram. I tabellerna presenteras 

framkomna teman, svarsfrekvens i antal och svar i procent. Det är procentsatser som återger 

resultat av respondenternas svar. Efter varje tabell skrivs det en kort förklaring. I de öppna 

frågorna framkom 6 olika teman på varje fråga och dessa presenteras i en tabell för respektive 

fråga.  

3.1.1 Hur skulle du beskriva din (typiske) adepts huvudsyfte med 

löpning? 

Den samlade bilden är att de flesta respondenter, 45 %, tränar tävlingsinriktade eller 

elitmotionärer. I övrigt tränade 30 % ordinarie (glada) motionärer och endast 25 % tränade 

elitlöpare eller mästerskapsinriktade löpare. 

3.1.2 Hur viktigt är tester i förhållande till träningsplanering 

(träningsprogram)? 

En samlad bild av respondenternas uppfattningar är att tester i förhållande till 

träningsplanering (träningsprogram) anses vara viktigt. Flera respondenter, 60 %, ansåg att 

tester är ganska viktigt, 20 % ansåg att tester är mycket viktigt och 20 % ansåg att tester inte 

är särskilt viktigt. 

3.1.3 Vilken typ av test använder du dig av för att träningsmässigt kunna 

följa (kontrollera) utveckling av din adept? 

Majoriteten, 65 %, använder sig av en annan typ av testmetod än labbanpassade vetenskapligt 

beprövade tester (25 %) och eget utvecklat testbatteri (10 %). Exempel på testmetoder som 

mest frekvent använda är tid på en bestämd sträcka och tävlingsresultat. 
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3.1.4 Hur många gånger har (uppskattningsvis) din adept utfört testet i 

fråga 4 ovan under det senaste året? 

Flera respondenter, 55 %, svarade att de har utfört respektive test 1-2 gånger under det senaste 

året, 35 % har genomfört det 3-6 gånger under det senaste året och 10 % har inte genomfört 

något test alls under det senaste året.  

3.1.5 Varför använder du just detta test? 

Tabell 4 – Anledning till varför respondenter använder just det angivna testet 

Tema Svarsfrekvens (n) Procent 

Följa utveckling 9 32% 

Enkelt 6 21% 

Fastställa intensitet (laktattest) 4 14% 

Praktiskt (fungerande) 4 14% 

Motiverande 3 11% 

Styra träningsupplägg; veta områden att bearbeta 2 7% 

TOTALT 28 100% 

 

Den samlade bilden från Tabell 4 är att majoriteten av respondenterna, 32 %, använder tester 

för att följa utvecklingen hos sina adepter. Även enkelhet, 21 %, är en övervägande anledning 

till användning av respektive tester. Ytterst få respondenter, 7 %, svarar att anledningen till 

varför de använder det angivna testet är för att styra träningsupplägg. 

3.1.6 Vad använder du testet till? 

Tabell 5 – Vad testet används till 

Tema Svarsfrekvens (n) Procent 

Påvisa utveckling 9 30% 

Beräkna eller fastställa träningsintensitet 7 23% 

Möjliggöra jämförelser 6 20% 

Veta områden att bearbeta 5 17% 

Motiverande (uppmuntrande) 2 7% 

Skriva träningsprogram 1 3% 

TOTALT 30 100% 
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Den samlade bilden från Tabell 5 är att majoriteten av respondenterna, 30 %, använder tester 

till att påvisa utveckling hos sina adepter. Flera av respondenterna, 23 %, använder tester till 

att beräkna eller fastställa träningsintensitet och 20 % använder dem för att möjliggöra 

jämförelser. Endast 3 % svarade att tester används till att skriva träningsprogram. 

3.1.7 Vilka fördelar upplever du med den typ av test du använder? 

Tabell 6 – Fördelar tränarna upplever med den typ av test de använder 

Tema Svarsfrekvens (n) Procent 

Lätt att följa utveckling; pålitligt 9 45% 

Enkelt 4 20% 

Standardiserat (lätt att göra om testet); objektivt  3 15% 

Lätt att beräkna träningsintensitet 2 10% 

Tydligt svar på det området som behöver 

utvärderas. 

1 5% 

Ett sätt att veta mer om sin adept 1 5% 

TOTALT 20 100% 

 

Tabell 6 visar att majoriteten av respondenterna, 45 %, upplever att de tester de använder 

underlättar arbetet att följa adepternas utveckling och att dessa tester är pålitliga. Flera av 

respondenterna, 20 %, upplever enkelhet som fördelaktigt. 

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

Tabell 7 - Problem tränarna upplever med den typ av test de använder 

Tema Svarsfrekvens (n) Procent 

Svårt att ha samma testförhållande 10 50% 

Inga problem 4 20% 

Dyrt; kräver speciella mätutrustningar 2 10% 

Kan missa viktiga detaljer (att observera löpteknik, etc). 2 10% 

Svårt att testa flera adepter samtidigt 1 5% 

Oklara omständigheter (misstanke om fusk, etc). 1 5% 

TOTALT 20 100% 
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Tabell 7 visar att hälften av respondenterna upplever att det är svårt att ha samma 

testförhållande vid olika testtillfällen. Ytterst få, 5 %, anger oklara omständigheter, bland 

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

3.2 I vilken utsträckning efterfrågas enkla och fältanpassade 

testmetoder i förhållande till träningsplanering och för att ha 

kontroll på löparens utveckling? 

Denna frågeställning besvarades genom två slutna enkätfrågor (frågorna 10 och 12) och en 

öppen fråga (fråga 11). I den öppna frågan framkom 6 teman som presenteras i tabell 8. Det är 

procentsatser i tabellen som återger resultat av respondenternas svar. 

3.2.1 Är en enkel och fältanpassad testmetod något önskvärt för dig och 

dina adepter? 

Majoriteten, 90 %, svarade ja, det vill säga att en enkel och fältanpassad testmetod är något 

önskvärt för dem. Endast 10 % svarade nej. 

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

som tränare önska att man fick fram i testet? 

Tabell 8 – Uppgifter som tränare önskar att man fick fram i testet 

Tema Svarsfrekvens (n) Procent 

Träningsintensitet 6 30% 

Se progression; möjliggöra jämförelser 6 30% 

Testresultat som är reliabel 3 15% 

Skadeförebyggande åtgärd (veta trovärdig kapacitet) 2 10% 

Osäker (på hur det skulle se ut); vet inte. 2 10% 

Löpteknik 1 5% 

TOTALT 20 100% 

 

Den samlade bilden från Tabell 8 är att om det fanns ett enkelt, fältanpassat test, önskar man 

att två huvudsakliga typer av uppgifter fås fram i testet. Dessa är träningsintensitet, 30 %, och 

att se progression hos adepter, dvs. att möjliggöra jämförelser, 30 %. 
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3.2.3 Om det fanns ett enkelt, fältanpassat test, skulle du då använda det 

regelbundet (för att följa/kontrollera utvecklingen hos dina adepter)? 

Majoriteten, 95 %, svarade ja, det vill säga att de regelbundet skulle använda det enkla testet, 

om det fanns. Endast 10 % svarade nej. 

3.3 Hur stor betydelse anses fysiska egenskaper ha för prestation 

inom löpning? 

Till denna frågeställning fanns det sju olika parametrar som respondenterna ombads att 

värdera med hjälp av en skala mellan 1 (mycket låg betydelse) och 5 (mycket hög betydelse). 

Resultatet redovisas med hjälp av Figur 1 – 7. På höger sida om varje figur visas det siffror 

som representerar den skala respondenterna skulle använda för varje parameter. Varje 

diagram innehåller även procentsatser som återger resultatet av respondenternas svar. Efter 

varje diagram skrivs det en kort kommentar.  

3.3.1 Betydelsen av kondition för prestation inom löpning 

 

Figur 1 – Kondition. 

Mer än hälften, 55 %, svarade att kondition har mycket hög betydelse för prestation inom 

löpning. 

3.3.2 Betydelse av mjölksyratröskel för prestation inom löpning  

 

Figur 2 – Mjölksyratröskel. 
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En samlad bild av tränarnas uppfattningar är att mjölksyratröskel har hög betydelse (35 %) 

eller mycket hög betydelse (45 %) för prestation i löpning.  

3.3.3 Betydelse av anaerob förmåga för prestation inom löpning  

 

Figur 3 - Anaerob förmåga. 

Mer än 50 % anser att anaerob förmåga har hög betydelse för prestation i löpning. Endast 25 

% anser att anaerob förmåga har ganska låg betydelse för prestation i löpning. 

3.3.4 Betydelse av styrkeutveckling för prestation inom löpning 

 

Figur 4 - Styrkeutveckling (muskelstyrka). 

En samlad bild av tränarnas uppfattningar är att styrkeutveckling har hög betydelse (40 %) 

eller mycket hög betydelse (10 %) för prestation inom löpning.  

3.3.5 Betydelse av rörlighetsförmåga för prestation inom löpning 

 

Figur 5 – Rörlighetsförmåga. 
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Mer än 50 % anser att rörlighetsförmåga har hög betydelse för prestation inom löpning. 

Endast 10 % anser att anaerob förmåga har ganska låg betydelse för prestation inom löpning. 

3.3.6 Betydelse av koordinationsförmåga för prestation inom löpning 

 

Figur 6 – Koordinationsförmåga  

En samlad bild av respondenternas uppfattningar är att koordinationsförmåga har ganska hög 

betydelse (55 %) eller hög betydelse (35 %) för prestation inom löpning.  

3.3.7 Betydelse av löpteknik för prestation inom löpning 

 

Figur 7 – Löpteknik. 

Den samlade bilden är att de flesta respondenter anser att löpteknik har hög betydelse (45 %) 

eller mycket hög betydelse (30 %) för prestation inom löpning.  

3.4 Hur stor betydelse anses motivation ha för prestation inom 

löpning? 

Till denna frågeställning ombads respondenterna värdera motivationens betydelse med hjälp 

av en skala mellan 1 (mycket låg betydelse) och 5 (mycket hög betydelse). Resultatet 

redovisas med hjälp av Figur 8. På höger sida om figuren visas det siffror som representerar 

den skala respondenterna skulle använda. Procentsatser återger resultat av respondenternas 

svar.  
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3.4.1 Betydelse av motivation för prestation inom löpning 

 

Figur 8 – Motivation  

En samlad bild av respondenternas uppfattningar är att motivation har hög betydelse (25 %) 

eller mycket hög betydelse (65 %) för prestation inom löpning.  

3.5 Centralmått, standardavvikelse och p-värdet 

Eftersom denna studie är av beskrivande art, redovisas viss relevant beskrivande statistik med 

hjälp av tabell 9 och tabell 10. 

 

Tabell 9 – Centralmått och standardavvikelse 

 

Tabell 9 innehåller resultatet som visar centralmått och standardavvikelse kring värdesättning 

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

 

Tabell 10 – Denna tabell har skapats dels för att tillfredsställa studiens statistiska 

signifikansnivå som anges i punkt 2.5, dvs. p-värdet 0.05 och dels styrkan på hypotesen. Ett t-

test utfördes utifrån standardavvikelser av fråga 10 och 12 och resultat visar styrkan (p-värde) 

på hypotesen att det finns en efterfrågan på ett enkelt och vetenskapligt beprövat fältanpassat 

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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Kondition Mjölksyratröskel Anaerob förmåga Styrkeutveckling Rörlighetsförmåga Koordinationsförmåga Löpteknik Motivation

Data size (n) 20 20 20 20 20 20 20 20

Mean 4.45 4.10 3.50 3.50 3.50 3.40 4.00 4.45

Standard deviation 0.69 0.85 1.15 0.83 0.76 0.68 0.86 0.99
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3.6 Sammanfattning av de viktigaste resultaten 

Resultatet i denna undersökning visar att i dagsläget använder de flesta tränare en annan typ 

av testmetod än labbanpassade vetenskapligt beprövade tester (se punkt 3.1). Resultatet visar 

även att enkla och fältanpassade testmetoder i stor utsträckning efterfrågas (se punkt 3.2). 

Resultatet visar också att kondition, mjölksyratröskel, anaerob förmåga, styrkeutveckling, 

rörlighetsförmåga, koordinationsförmåga och löpteknik (dvs. fysiska egenskaper) anses ha 

stor betydelse eller mycket stor betydelse för prestation inom löpning (se punkt 3.3). Till sist 

visar resultatet att motivation anses ha mycket stor betydelse för prestation inom löpning 

(punkt 3.4). 

4 Sammanfattande diskussion 

Syftet med undersökningen är att undersöka vilka typer av testmetoder som används mest 

frekvent av tränare i dagsläget och beskriva efterfrågan av fältanpassade tester för löpare. 

4.1 Resultatdiskussion 

I följande del diskuteras de fyra frågeställningarna dels i relation till studiens resultat dels i 

relation till tidigare forskning. 

4.1.1 Vilka typer av testmetoder används mest frekvent av tränare och till 

vad används de? 

Flera respondenter använder sig av en annan typ av testmetod än labbanpassade vetenskapligt 

beprövade tester. Exempel på annan typ av test är ”time trials”, dvs. tid på en bestämd sträcka 

och även tävlingsresultat. Att respondenter använder sig av tid på en viss sträcka som 

testmetod stämmer också överens med Duehring, Fieldmann och Ebben (2009, s. 2190 ff.). 

Respondenter upplever att de testerna är praktiska, fungerande och ger förutsättning att veta 

vilka områden (hos löparen) som behöver bearbetas. I tidigare undersökningar användes 

testbatterier som riktar in sig bl.a. på fysiska förmågor, snabbhetsutveckling, 

spänstutveckling, styrkeutveckling och kraftutveckling (ibid, s. 2188). Dessa testbatterier 

ingår i träningsprogram där det framgår när tester på respektive parameter formellt ska utföras 

(ibid, s. 2190). Det kan också konstateras att respondenterna i min studie är av varierande nivå 

(nationellt, klubbnivå, etc.) och har 14 års respektive tränarerfarenhet i medelvärde. 

Variationen och erfarenheten stämmer överens med den skala av tränare som ingår i tidigare 

undersökningar av Gee et al. (2011). Gee et al. (2011, s. 678) visar att tränarna tar stor hänsyn 
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till individualitet i förhållande till utvärdering av prestationsförmåga och träningsplanering; 

att det inte finns något träningsprogram som passar alla, utan det anpassas till individens 

behov för att nå dennes mål. Även om en viss testmetod tillämpas av tränare mot många 

aktiva respekteras individualitet avsevärt.  

4.1.2 I vilken utsträckning efterfrågas enkla och fältanpassade 

testmetoder i förhållande till träningsplanering och ha kontroll på 

löparens utveckling? 

Majoriteten av respondenterna betraktade tester som viktigt för att kunna följa utveckling, 

fastställa träningsintensitet, styra träningsupplägg och möjliggöra jämförelser på sina aktiva – 

både träningsmässigt och tävlingsmässigt under en viss säsong. I övrigt har respondenterna 

använt sig av olika typer av tester för att de upplevde att de testerna var praktiska, enkla och 

motiverande. Tidigare undersökningar av Duehring, Fieldmann och Ebben (2009) och Gee et 

al. (2011) visar att tränare inom några uthållighetsidrotter har använt sig av en uppsättning 

tester för att upprätta träningsprogram och följa utvecklingen hos sina adepter. Precis som i 

andra uthållighetsgrenar anses kondition och styrkeutveckling väsentliga inom löpning. De 

angivna undersökningarna visar också att det inte finns så mycket publicerad forskning om 

tränarnas (praktiska) tillämpning av kondition och styrkeutveckling. Mestadels grundas 

information (om applicering av testbatterier) på tränares erfarenheter kring kondition och 

styrkeutveckling. Trots att respondenterna i min studie har upplevt skilda problem med de 

testmetoder de använder i dagsläget, efterfrågas enkla fältanpassade tester i mycket hög grad.  

 

Tränarna i denna studie svarade att ett enkelt fältanpassat test, om det fanns, skulle användas 

regelbundet (se punkt 3.2.3). Tittar man på hur många gånger testningar utförs i dagsläget är 

det inte så regelbundet (se punkt 3.1.4). Detta skiljer sig från en tidigare undersökning av 

Duehring, Fieldmann och Ebben (2009, s. 2190) där tränarna utförde tester flera gånger per år 

(8,51 gånger om året). Studiens resultat kan tolkas som att tränarna inte har något behov av att 

utföra tester fler gånger än de gör och att de är nöjda med det antal gånger de utför tester i 

förhållande till de respektive adepter de tränar. Vidare att det kan ha berott på att friidrotts- 

och löptränarna inte har velat söka (alternativt inte varit öppna för) ”att tänka utanför 

ramarna”; dvs. att dela med sig av sina erfarenheter till andra tränare från andra sporter som 

t.ex. basket, fotboll och hockey. En av de intressanta saker som framställs i Duehring, 

Fieldmann och Ebben (2009, s. 2200) är på vilket sätt man kan höja idrottstränarnas 

engagemang kring konditions- och styrkeutvecklingsprogrammen (Strength and Conditioning 
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Programs). På toppen bland de föreslagna åtgärderna (svaren) ligger utbildning, 

kommunikation, förhoppningar om arbete och demonstration av framgångsrika 

träningsprogram (t.ex. progression och låg skadefrekvens). Att vara öppen för nytt, kreativt, 

funktionsdugligt och smart tänkande kan därför vara nyttigt för friidrotts- och löptränare på 

samma sätt som Duehring, Fieldmann och Ebben (2009), Gee et al. (2011) och Simenz, 

Dugan och Ebben (2005) redogör för i sina undersökningar.  

4.1.3 Hur stor betydelse anses fysiska egenskaper ha för prestation inom 

löpning? 

Flera respondenter värderar att fysiska egenskaper har stor eller mycket stor betydelse. I 

denna undersökning handlade det om följande parametrar: kondition, mjölksyratröskel, 

anaerob förmåga, styrkeutveckling, rörlighetsförmåga, koordinationsförmåga och löpteknik 

(Figur 1-7). Detta stämmer överens med tidigare studier kring betydelsen av dessa parametrar 

i förhållande till prestation inom löpning. Till exempel fann Nicholson och Sleivert (2001) att 

det finns ett klart samband mellan löpfart och mjölksyratröskel, vilket kan användas för att 

följa en löpares prestationsutveckling. Även McGehee, Tanner och Houmard (2005) jämförde 

olika testmetoder för att bedöma mjölksyratröskeln i förhållande till löparens 

prestationsutveckling. Likaså visar både Duehring, Fieldmann och Ebben (2009) och Gee et 

al. (2011) att de parametrarna ingår i tränarnas testbatterier. 

 

I studien framgår att kondition, mjölksyratröskel, anaerob förmåga, styrkeutveckling, 

rörlighetsförmåga, koordinationsförmåga och löpteknik är grundläggande för prestation inom 

löpning. 

4.1.4 Hur stor betydelse anses motivation ha för prestation inom 

löpning? 

Flera respondenter i min studie värderar att motivation är av mycket stor betydelse för att 

prestera inom löpning (Figur 8). Detta stämmer överens med tidigare studier kring betydelsen 

av motivation där tränare uppmanas att ta hänsyn till emotionella faktorer som kan gynna 

löparens prestationsutveckling (Sharkey & Gaskill, 2006, s. 35 och s. 233 ff.). Likaså 

uppmanas tränare att skapa bästa möjliga rutiner i samband med träningsplanering så att 

träningsprogram innehåller specifika mål för att stärka motivation och psykologiska 

färdigheter (ibid, s.179). Även Martens (2012, s. 121) lyfter fram behov av åtgärder för att 

undvika situationer som kan medföra en känsla av osäkerhet hos löparen gentemot en 
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utmaning, dvs. åtgärder som är nödvändiga för en säsongs eller periods förberedelsestrategi. 

Det innebär att motivation är en viktig drivkraft för prestation inom löpning. 

4.1.5 Hypotes och p-värdet 

Hypotesen för denna studie var att det finns en efterfrågan på ett enkelt vetenskapligt beprövat 

fältanpassat test som kan stödja löparens utveckling på samma sätt som (aktuella) tillämpade 

tester anses göra. Resultat visar signifikanta värden i förhållande till hypotesen (Tabell 10) 

och att det enkla testet, om det fanns, skulle användas regelbundet. I sin helhet visar resultatet 

att efterfrågan på enkla och vetenskapligt beprövade fältanpassade tester är önskvärda. 

Likaledes visar resultatet att majoriteten av de tillfrågade tränarna använder sig av en annan 

typ av tester i dagsläget än labbanpassade vetenskapligt beprövade testmetoder. 

4.2 Metoddiskussion 

Den utförda enkätundersökningen och dess urvalsprocess anses i hög grad ha behandlat det 

problemområde som denna undersökning avser att undersöka. Totalt svarade 20 respondenter 

på enkäten. Emellertid finns det begränsningar som inte helt kan uteslutas. Eftersom det 

handlade om en surveyundersökning online, dvs. webbsurvey finns det alltid en risk för 

multipla svar. Att de flesta respondenter hörde av sig direkt efter att de fyllt i enkäten och att 

enbart tre svar togs emot mellan 19 april och 29 april anses rimligt för att utgå från att 

multipla svar inte förekom. Samtidigt skedde undersökningen kvantitativt vilket bland annat 

krävde att de frågor som ställdes skulle vara förståeliga för samtliga respondenter och att 

svaren skulle kodas i samband med databearbetning. Bristfällig validitet kan ha uppstått på 

grund av kodning av de öppna frågorna som utfördes. I förhållande till den valda 

populationen (friidrotts- och löptränare på olika nivåer) och den disponibla tiden för 

undersökningen kan öppna frågor ha bidragit till färre respondenter (lägre svarsfrekvens).  

Urvalet kan ändå bedömas som representativt tack vare spridningen av tränarnas erfarenhet 

och av deras aktivas nivåer. En annan begränsning var urvalsstorleken vilken baserade sig på 

en kombination av ett flertal faktorer, dvs. ett rimligt antal deltagare, plats för publicering av 

en länk till enkäten, möjlighet att kontrollera och bearbeta svarsfrekvens, tid som krävs för 

studien, rimlig tid för respondenterna att svara på frågorna, övervägning av bortfall pga. 

tidsåtgång. Att enbart lägga ut länken på, exempelvis Friidrottens Tränarförening, medförde 

förhöjd risk för att inte ha kontroll på svarsfrekvens eller risk för bortfall. 
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Undersökningen stärktes av litteratursökningar av vetenskapliga artiklar från internationella 

databaser via GIH:s bibliotekskatalog (Discovery -Articles in International Databases). 

Sökorden, artikelträffar och relevanta artiklar för denna studie redovisas i Bilaga 1. Även 

kring litteraturgenomgången finns det begränsningar som inte helt kan uteslutas. Att gå 

igenom (bearbeta) sökt information kräver tillräckligt med tid som inte alltid finns för en 

undersökare. Risken är då stor att undersökaren går miste om någon eller några vetenskapliga 

artiklar som är av betydelse för just den aktuella undersökningen. 

4.3 Sammanfattning 

Syftet med den här undersökningen var att undersöka vilka typer av testmetoder som används 

mest av tränare i dagsläget samt beskriva efterfrågan av fältanpassade tester för löpare. Med 

hjälp av enkätundersökning visade det sig att en majoritet av tränare i Sverige använder sig av 

en annan typ av test i dagsläget än labbanpassade vetenskapligt beprövade testmetoder och 

egna testbatterier. Det visade sig även att det i stor utsträckning finns en efterfrågan av enkla 

fältanpassade tester för att planera träning och kontrollera en löpares utveckling. 

Undersökningen visade också att utöver högt inflytande av fysiska egenskaper anses 

motivation ha mycket stor betydelse för prestation inom löpning. 

4.4 Framtida forskning 

Ytterligare forskning av denna studie med flera deltagare (respondenter) behövs. Även 

dokumentation av faktiska tester vilken kan ske i form av deltagande- eller icke-deltagande 

observation är lämplig. 
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Bilaga 1 

Litteratursökning 

 

Syfte och frågeställningar: Syftet med undersökningen är att undersöka vilka typer av 

testmetoder som används mest frekvent av tränare i dagsläget och beskriva efterfrågan av 

fältanpassade tester för löpare. Studiens frågeställningar är: Vilka typer av testmetoder 

används mest frekvent av tränare och till vad används de? I vilken utsträckning efterfrågas 

enkla och fältanpassade testmetoder i förhållande till träningsplanering och ha kontroll på 

löparens utveckling? Hur stor betydelse anser tränare att fysiska egenskaper har för prestation 

inom löpning? Hur stor betydelse anser tränare att motivation har för prestation inom 

löpning? 

 

Vilka sökord har du använt? 
Söktillfälle 1: Distance Running, Test Method, Lactate Threshold. 

 

Söktillfälle 2: Accelerometer, Distance running, test method, lactate threshold. 

 

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

 

Var har du sökt? 
Litteratursökningar utfördes via GIH:s bibliotekskatalog från internationella databaser 

(Discovery- Articles in International Databases). Inloggning skedde med hjälp av mina 

inloggningsuppgifter; dvs. mitt IT-konto. 

 

Sökningar som gav relevant resultat 
Söktillfälle 1 gav 138 artikelträffar i ”Academic Journals”. Papadopoulos, Doyle & 

LaBudde (2006), McGehee, Tanner & Houmard (2005) och Nicholson & Sleivert (2001) 

ansågs relevanta för denna studie. 

 

Söktillfälle 2 gav 2 artikelträffar av vilka Gullstrand (2009) bedömdes som relevant för 

denna studie. 

 

Söktillfälle 3 gav 24 artikelträffar i ”Academic Journals”; Duehring, Fieldmann & Ebben 

(2009), Simenz, Dugan & Ebben (2005) och Gee et al. (2011) ansågs relevant för denna 

studie. 

 

Kommentarer 
Det var för många artikelträffar i samband med söktillfälle 1 vilket krävde mycket lång tid 

att gå igenom för att hitta bra material för vissa delar av mitt ämne. 

 

  



 

Bilaga 2 

Enkät angående tester och testmetoder för löpare 

 

OBS: Jag är medveten om att en friidrottstränare/löptränare kan ha flera adepter att ta 

hand om, du uppmanas därför att utgå från den typiske adept du har. 

 

Vid flera svarsvalmöjligheter välj endast ett alternativ per fråga. I övrigt skriv fritt. 
 

1. Erfarenhet som tränare: hur många år har du varit tränare? (Ange siffran) 

 

2. Hur skulle du beskriva din (typiske) adepts huvudsyfte med löpning? 

a. Elitlöpning (mästerskapsinriktad) 

b. Tävlingsinriktad motionär/elitmotionär (baserat på din bedömning) 

c. Ordinarie (glad) motionär (baserat på din bedömning) 

 

3. Hur viktigt är tester i förhållande till träningsplanering (träningsprogram)? 

a. Mycket viktigt 

b. Ganska viktigt 

c. Inte särskilt viktigt 

d. Inte alls viktigt 

 

4. Vilken typ av test använder du dig av för att träningsmässigt kunna följa (kontrollera) 

utveckling av din adept? 

a. Egenutvecklat testbatteri (baserat på praktisk erfarenhet) 

b. Vetenskapligt beprövat test på ett labb  

c. Annan (t.ex. “time trials” – dvs. tid på en bestämd sträcka, tävlingsresultat, etc.) 

 

5. Hur många gånger har (uppskattningsvis) din adept utfört testet i fråga 4 ovan under 

det senaste året (dvs. de senaste 12 månaderna)? 

a. Ingen 

b. 1-2 gånger 

c. 3-6 gånger 

d. 7-10 gånger 

e. Mer än 10 gånger 

 

6. Varför använder du just detta test? 

 

7. Vad använder du testet till? 

 

8. Vilka fördelar upplever du (som tränare) med den typ av test du använder? 

 

9. Vilka problem upplever du (som tränare) med den typ av test du använder? 

 

10. Är en enkel och fältanpassad testmetod något önskvärt för dig och dina adepter? 

a. Ja 

b. Nej 

 

11. Om det fanns ett enkelt, fältanpassat test, vilka uppgifter skulle du som tränare önska 

att man fick fram i testet? 



 

 

12. Om det fanns ett enkelt, fältanpassat test, skulle du då använda det regelbundet (för 

att följa/kontrollera utvecklingen hos dina adepter)? 

a. Ja 

b. Nej 

 

Betydelsen av följande egenskaper för prestation i löpning: 

Du ombeds att värdesätta följande parametrar (hos den typiske adept du har) genom att ange 

en siffra mellan 1 (mycket låg betydelse) och 5 (mycket hög betydelse). 

 

13. Kondition   (skriv in siffra här) _____ 

 

14. Mjölksyretröskel (dvs. den fart/den arbetsintensitet där produktionen av mjölksyra är 

lika stor som borttransporten av mjölksyra i blodet) (skriv in siffra här) _____ 

 

15. Anaerob förmåga (dvs. mjölksyretålighet/förmåga att producera mjölksyra)

    (skriv in siffra här) _____ 

 

16. Styrkeutveckling (muskelstyrka)  (skriv in siffra här) _____ 

 

17. Rörlighetsförmåga   (skriv in siffra här) _____ 

 

18. Koordinationsförmåga (samordning/anpassning av kroppsdelar i förhållande till 

varandra och till omgivning)  (skriv in siffra här) _____ 

 

19. Löpteknik   (skriv in siffra här) _____ 

 

20. Motivation   (skriv in siffra här) _____ 

 

 

 

Stort tack för din medverkan!  

Länk till enkäten: http://goo.gl/forms/dBmfhxSyhz  

  

  

http://goo.gl/forms/dBmfhxSyhz


 

Bilaga 3 

Information till respondenter 

 

Kära friidrottstränare/löptränare! 

 

Jag, Alfred Shemweta, är en student vid Gymnastik- och idrottshögskolan (GIH) och läser 

Idrott III. I linje med en akademisk uppsats, skall jag genomföra en studie för att undersöka 

och beskriva efterfrågan av fältanpassade tester för löpare och vilka typer av testmetoder som 

används mest av löpare i dagsläget. 

 

Hoppas att du kan ta dig tid att svara på några frågor om tester du använder/skulle vilja 

använda i din träning. Enkäten tar mindre än 15 minuter att besvara. 

 

Deltagande i denna studie är helt frivilligt. Det är viktigt för studien att få dina svar, men du 

kan när som helst dra dig ur studien utan att uppge några skäl. Enkätsvaren kommer att vara 

strikt konfidentiella och data från denna studie kommer att redovisas endast i sin helhet och 

helt avpersonifierade. En sammanställning av resultaten från studien kommer att finnas vid 

GIH då studien avslutats i juni 2016. Du kan även kontakta mig genom den e-postadress som 

anges nedan för att ta del av resultaten. 

 

Tack på förhand för din tid och hjälp; du kan börja med undersökningen nu. 

 

Med vänlig hälsning 

 

Alfred Shemweta 

 

E-post: alfred.xxxxx@xxxxx 

 

 

  



 

Bilaga 4 

Statistik i form av kodade kvantitativa data 

Tabell 11 - Insamlade data 

 

 

Id fr1 fr2 fr3 fr4 fr5 fr6 fr6b fr7 fr7b fr8 fr9 fr10 fr11 fr12 fr13 fr14 fr15 fr16 fr17 fr18 fr19 fr20

id101 3 3 1 3 2 5 1 5 6 3 1 6 1 5 4 2 3 2 3 4 5

id102 9 3 3 3 3 3 2 2 5 2 2 1 5 1 4 4 4 4 4 3 5 1

id103 8 3 3 3 2 3 2 2 6 1 1 1 4 5 3 2 4 3 4 3

id104 15 2 2 1 3 2 4 3 2 5 2 1 2 1 5 5 5 4 4 3 3 4

id105 5 3 3 3 3 6 2 6 4 3 5 1 4 1 5 4 2 3 3 4 4 5

id106 4 3 3 3 1 3 5 5 3 2 1 1 1 4 5 5 3 4 3 4 5

id107 3 3 2 3 2 3 2 3 6 1 5 1 4 3 3 4 3 4 3 5

id108 12 2 2 2 2 1 1 6 1 1 1 1 1 3 3 2 2 2 2 2 4

id109 5 2 2 3 2 2 1 2 2 1 6 1 5 4 3 3 4 3 4 5

id110 25 1 2 2 1 1 1 1 2 1 3 1 5 4 4 4 3 4 4 5

id111 23 1 1 1 3 2 5 4 5 2 1 2 5 5 5 4 3 3 5 5

id112 23 2 2 3 3 6 2 5 2 6 2 4 1 4 3 4 3 4 4 5 5

id113 50 1 1 2 2 1 4 6 2 1 2 1 5 5 4 5 4 4 4 5

id114 4 2 2 3 2 5 2 2 2 1 1 1 4 2 2 4 4 3 4 4

id115 33 2 2 3 2 3 2 4 3 2 1 5 1 5 4 4 4 3 3 5 4

id116 8 2 2 2 2 1 2 1 2 2 1 1 1 1 5 5 2 3 3 3 3 5

id117 5 1 1 2 2 4 2 1 6 4 1 2 1 4 4 5 5 5 5 5 5

id118 10 2 2 3 2 2 5 5 4 2 6 1 5 1 3 4 3 3 4 3 3 4

id119 15 2 2 3 3 6 2 4 2 2 1 5 1 5 4 3 4 3 4 4 5

id120 25 1 2 3 3 3 2 1 2 2 1 5 1 5 5 5 3 4 4 5 5


