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Sammanfattning  
 

Syfte och frågeställningar 

Syftet med studien var att undersöka hur kvinnliga elever som gick andra året på NIU-

gymnasium i Stockholm, med inriktning handboll upplevde sin träningsbelastning och hur de 

upplevde att samarbetet mellan NIU-instruktör och klubblagstränare fungerar. Avslutningsvis 

var syftet även att undersöka hur eleverna upplevde sin vardag. Studiens tre huvudsakliga 

frågeställningar var: Hur upplever eleverna sin träningsbelastning? Hur upplever eleverna att 

samarbetet mellan sin klubblagstränare och NIU-instruktör fungerar? Hur upplever eleverna 

sin vardag?   

 

Metod 

Studien gjordes utifrån en kvalitativ ansats där en semistrukturerad intervjuguide låg till grund 

för datainsamlingen. All insamlade data analyserades genom en tematisk innehållsanalys.  

 

Resultat 

Resultatet visade att NIU-elever upplevde deras träningsbelastning hanterbar men nämnde att 

vissa perioder var tyngre både fysiskt och mentalt. Eleverna hann återhämta sig för det mesta 

men upplevde att det fanns faktorer som kunde påverka återhämtningen negativt. Resultatet 

visade även att ingen elev har hindrats att träna pga. någon skada, däremot förekom det 

mindre skadekänningar. Samtliga elever upplevde att de utvecklats både fysiskt och 

handbollsmässigt. Eleverna upplevde att det fanns ett samarbete mellan deras instruktörer på 

NIU och deras klubblagstränare som fungerade bra. Elevernas vardag bestod mycket av 

träning och skola och det fanns olika faktorer som påverkade elevernas motivation.  

 

Slutsats  

Kvinnliga elever i årskurs två på NIU-gymnasium i Stockholm upplever att 

träningsbelastningen är hanterbar och att samarbetet mellan NIU-instruktör och 

klubblagstränare fungerar bra. Vardagen upplever eleverna består mestadels av träning där det 

finns lite tid för annat, som plugg och tid för andra vänner.    
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1 Inledning  
Varje år börjar många ungdomar på gymnasium med nationell idrottsutbildning (NIU) där de 

får möjligheten att kombinera gymnasiala studier med elitidrott på dagtid. I och med detta 

ökar deras träningsbelastning vilket ställer större krav på både NIU-instruktörer, 

klubblagstränare samt individen själv att planera träningen för att inte riskera att exempelvis 

samma muskelgrupper tränas två gånger på samma dag eller att två intervallpass sker på 

samma dag. Det blir också viktigt att planera in tid för återhämtning i vardagen för att 

kroppen och huvudet ska orka. Övergången från grundskola till gymnasieskola med inriktning 

på en specialidrott kan för många unga upplevas stressigt. Kristiansen och Stensrud (2017) 

har följt norska ungdomar som gör en sådan övergång och sett att dessa ungdomar ökar sin 

träningsbelastning radikalt. Ungdomarna hade svårt att få tid för återhämtning och upplevde 

sin vardag som väldigt stressig. En sådan här typ av vardag kan i många fall leda till negativa 

konsekvenser.   

 

1.1 Beskrivning av problemområde  

Negativa konsekvenser så som idrottsskador hos elitidrottande ungdomar på RIG är något 

Von Rosen (2017) skriver om. En av de stora riskfaktorerna menar Von Rosen (2017) är den 

höga träningsbelastningen som ungdomarna utsätts för. Asker och Møller (2018) skriver att 

det inte finns några kända riktlinjer gällande träningsbelastning inom ungdomshandbollen, 

men nämner att det finns riktlinjer för andra sporter där det rekommenderas att inte träna fler 

timmar i veckan än så många år man är. För att utvecklas inom sin idrott och nå eliten är det 

viktigt att lägga ner många träningstimmar och orka med de krav som ställs på en själv. Dock 

finns risken att detta går över till för hög belastning som i sin tur kan leda till skador och 

andra hälsoproblem. Balansen i att träna på en hög belastning till att det övergår till en för hög 

belastning menar Gabbett och Whiteley (2017) är en viktig del hos idrottare och tränare att 

kunna hantera. Asker och Møller (2018) lyfter att en för hög träningsbelastning kan leda till 

skador medan de också lyfter att en för låg träningsbelastning även det kan leda till skador. 

För att kunna hantera detta menar Von Rosen (2017) att det är viktigt att man som instruktör 

eller klubblagstränare tidigt börjar prata om skador och vilka konsekvenser skador kan leda 

till. Genom att göra idrottare medvetna om detta redan när de börjar på idrottsgymnasium lär 

de känna sin kropp bättre, kan förstå kroppens smärtsignaler i samband med träning och 

därmed inte hamna på en för hög belastning.   
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En annan viktig aspekt i att unga idrottare inte utsätts för överbelastning är att ett gott 

samarbete mellan instruktör och klubblagstränare finns vilket Kristiansen och Stensrud (2017) 

lyfter som en viktig åtgärd.        

 

2 Bakgrund 
Författarna till denna studie är båda tränare i handboll för tjejer i juniorålder och har spelare i 

sitt lag som går på NIU-gymnasium. Vid gymnasieålder är det vanligt att träningsmängden i 

klubblaget ökar. Detta gör att det blir viktigt att få till ett bra samarbete instruktör och 

klubblagstränare emellan för att hålla träningsbelastningen på en rimlig nivå för spelarna och 

att minska riskerna för överbelastning. Att undersöka detta område känns därför högst 

relevant för att få en större bild över hur spelarna själva upplever träningsbelastningen och 

faktorer runtomkring. Det kan även ge författarna som nuvarande klubblagstränare ett större 

underlag på hur de bör samarbeta med spelarnas instruktörer på skolan och också hjälpa 

spelarna att planera sin träning och vardag på bästa möjliga sätt.     

 

Handboll är en komplex sport som innefattar mycket sprinter, upprepade accelerationer, 

riktningsändringar, hopp och kast etcetera. Spelet innefattar även mycket kroppskontakt i 

form av spärrar och tacklingar vilket gör att sporten kräver en god fysik hos spelarna. En 

match pågår i 60 minuter a 30 minuter per halvlek i seniorålder och man spelar med sex 

utespelare och en målvakt på planen. En spelare har i genomsnitt 30 - 40 minuter i speltid per 

match och en utespelare springer en distans på ett genomsnitt på 2,9 km under en match, detta 

kan såklart variera beroende på position och matchbild (Bergström & Johansson, 2007). 

 

Enligt Riksidrottsförbundet (2021) är kombinationen av utbildning och elitidrott en viktig 

grund i den svenska idrottsmodellen. Elitspelare ges möjligheten att satsa på sin idrott 

kombinerat med en gymnasieutbildning genom nationell idrottsutbildning (NIU) och 

riksidrottsgymnasium (RIG), vilket i sin tur ger idrottaren möjlighet att komma in på 

arbetsmarknaden under eller efter avslutat idrottskarriär.  
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3 Centrala begrepp 
Här kommer några av de centrala begreppen i studien att presenteras och förtydligas.  

 

3.1 NIU-gymnasium  

Enligt Riksidrottsförbundet (2021) är NIU-gymnasium en av två möjligheter för elever att 

satsa på sin elitidrott och samtidigt kombinera detta med gymnasiala studier. Antagningen till 

NIU är lokal/regional. Elever som går ett niu-gymnasium läser ett vanligt gymnasieprogram 

där enda skillnaden är att de också läser ämnet Specialidrott. NIU ger därför elitidrottare 

möjlighet att träna och lära sin idrott på dagtid.  

 

3.2 NIU-instruktör 

En NIU-instruktör är en lärare i ämnet Specialidrott som besitter spetskunskaper inom en vald 

idrottsgren (Riksidrottsförbundet, 2021). Instruktörens roll på NIU är att stötta sina elever i att 

uppnå de övergripande målen i läroplanen.  

 

3.3 Träningsbelastning 

Asker och Møller (2018) definierar begreppet träningsbelastning som den totala mängden 

träning och tävling som en spelare utsätts för. Vidare skriver författarna att man kan dela upp 

begreppet i två delar, extern träningsbelastning och intern träningsbelastning. Den externa 

träningsbelastningen handlar om objektiva mått på träningen som spelarna utsätts för, 

exempelvis antal tränings- och tävlingstimmar i veckan eller distans och hastighet vid 

löpträning. Något som också räknas till den externa träningsbelastningen menar författarna 

kan vara antal kast på en träning. Den interna träningsbelastningen handlar mer om 

intensiteten i träningen och kan mätas exempelvis via självskattningen eller puls. 
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4 Existerande forskning  
Nedan presenteras den existerande forskning som författarna till studien ansåg vara relevant 

inom detta område.  

 

4.1 Träningsbelastning på handbollsgymnasium  

Bjørndal et al (2021) har gjort en studie där de undersökte dels hur träningsbelastningen ser ut 

för norska unga elithandbollsspelare som går handbollsgymnasium, dels om skadorna som 

förekommer är relaterade till kön eller tävlingsnivå. Resultatet i studien visade att spelarna 

tränade 6,1 ± 4,4 träningspass per vecka under en säsong och utöver träningspassen spelade 

även spelarna 0,9 ± 1,29 matcher per vecka under en säsong. Under tiden studien gjordes 

registrerades även 472 skador bland de 205 spelarna som deltog i studien vilket betyder 2,3 ± 

2,9 skador per spelare under en säsong. Bjørndals et al (2021) slutsats blir att elever som går 

på handbollsgymnasium utsätts för en hög tränings- och tävlingsbelastning varje vecka vilket 

leder till lindriga men också allvarliga skador. Bjørndal et al (2021) nämner att syftet med 

dessa idrottsgymnasium är att utveckla unga talanger i sin specifika idrott.  

 

Bjørndal och Gjesdal (2020) gjorde en studie där de undersökte hur instruktörer på 

gymnasium upplevde specialidrottens roll i den norska handbollen och fotbollen samt dess 

roll i utvecklingen hos handbolls- och fotbollsatleter. Resultatet i studien visade fem centrala 

delar där en av dessa var:  

- En ineffektiv hantering av belastning kan leda till skador och andra utmaningar som 

påverkar spelarnas idrottsutveckling  

Med detta menar Bjørndal och Gjesdal (2020) att det ställs högre krav på eleverna/spelarna 

när de börjar på gymnasiet då träningsbelastningen ökar tillsammans med andra krav, både i 

skola och klubb. 
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4.2 Vikten av samarbete för hantering av träningsbelastning  

I Bjørndal och Gjesdals (2020) studie menar instruktörerna även att det ofta är svårt att ha en 

hundra-procentig överblick över spelarens tävlingsbelastning då de kan tillhöra allt från 

seniorlag, utvecklingslag, juniorlag etcetera. Detta leder in på nästa centrala punkt som var: 

- Att kommunikation mellan instruktör på skolan och klubblagstränare hjälper till att 

främja en bättre verksamhet 

Instruktörerna berättar att de försöker komma ut till klubbarna och dela med sig av sina 

träningsplaneringar till klubbtränarna i syfte att ge en tydlig bild över spelarens belastning i 

skolan. Bjørndal och Gjesdal (2020) samt Kristiansen och Stensrud (2017) diskuterar att 

instruktör, klubblagstränare och vårdnadshavare behöver bli bättre på att kommunicera och 

samarbeta för att ha koll på ungdomarnas totala träningsbelastning.  

 

4.3 Riskfaktorer i samband med studier på idrottsgymnasium 

Von Rosen (2017) undersökte skador hos 700 elitidrottande ungdomar från 16 olika sporter 

och 24 olika RIG. Undersökningen gjordes under två års tid. Under det första året fick 

deltagarna varje vecka svara på ett frågeformulär om deras träningsbelastning, skadedata och 

sjukdom och under det andra året fick de svara på detta varannan vecka. Tjugo av idrottarna 

intervjuades också om deras egen erfarenhet och uppfattning om hur det är att vara skadad. 

Resultatet i studien visade att under det första året var nästan alla som spelade handboll 

skadade vid ett eller fler tillfällen. Det visade sig också att störst skaderisk fanns hos 

handbollsspelarna där flickorna rapporterade skador i större utsträckning än hos killarna. Von 

Rosen (2017) menar att den träningsmängd och träningsintensitet som ökar i och med att 

spelaren börjar på handbollsgymnasium är en bland flera riskfaktorer till ovanstående mängd 

skador. 

 

Kristiansen och Stensrud (2017) undersökte hur sex unga handbollstjejer uppfattade 

övergången från grundskola till gymnasium med specialinriktning handboll. Resultaten visade 

att tjejerna upplevde vardagens schema som enormt fullt och kände sig stressade av olika 

orsaker. Saker som de stressade över var bland annat antalet träningstimmar som de upplevde 

var många, speciellt på kvällstid. Träningstimmarna visade sig kunde vara upp till 14 timmar 

per vecka plus en till två matcher per helg. De kände även stress över sömnbrist med 

efterföljande trötthet i vardagen samt skador. Resultatet i studien visade även att tjejerna 
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upplevde att de behövde uppoffra saker som till exempel tid med gamla vänner för att nå sina 

drömmar.  

 

4.4 Optimal träningsbelastning för idrottsutveckling  

Gabbett och Whiteley (2017) menar att en hög träningsbelastning är en viktig del i att 

utveckla en individs prestationsförmåga inom elitidrott, men menar också att det finns en tunn 

linje där för hög träningsbelastning kan leda till överbelastningsskador. Gabbet och Whiteley 

(2017) beskriver att för hög träningsbelastning kan ske exempelvis om huvudtränare, 

fystränare eller andra runt omkring idrottaren har olika mål med laget eller individen. Olika 

tränare använder olika tillvägagångssätt för att nå sina mål och därmed belastas idrottaren i 

obalans. Exempelvis kan en huvudtränare ha som mål att vinna nästa match, fystränaren har 

som mål att förbättra maxstyrka medan medicinsk personal har som mål att hålla spelaren 

skadefri. Dessa tre tillvägagångssätt mot tre olika mål blir då en krock för spelaren och dess 

träningsbelastning.  

 

 Att hitta en optimal nivå när det gäller träningsbelastning menar även Asker och Møller 

(2018) är en svår balans. För hög belastning kan leda till skador medan en för låg belastning 

även det kan leda till skador. Författarna skriver också att träningsanpassningen hos två 

kronologiskt lika gamla spelare inte alls behöver vara densamma då deras biologiska ålder 

kan skilja sig stort. Därför blir det viktigt att anpassa träningsmängden efter olika individer, 

menar Asker och Møller (2018). Författarna nämner att ungdomsspelare gradvis behöver öka 

sin träningsbelastning för att inte riskera att överbelastas. Då individerna i denna ålder ofta 

befinner sig på olika nivåer gällande antal träningstimmar i veckan menar Asker och Møller 

(2018) att en procentuell ökning på inte mer än 20% är att rekommendera. Ökningen baseras 

på individens genomsnitt på de senaste fyra veckornas träningstimmar. Genom att göra på 

detta sätt individanpassas den totala ökningen av träning vilket skapar goda förutsättningar för 

en optimal träningsbelastning. Författarna menar att en optimal träningsbelastning leder till en 

förbättrad fysik som förbereder spelaren på de krav som ställs, och som också kan ge en ökad 

idrottsprestation.     
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4.5 Tomrum i existerande forskning 

I dagsläget finns en hel del tidigare forskning i detta område som belyser att exempelvis 

samarbete och kommunikation mellan tränarna är viktigt för att minska risken för 

överbelastning. Forskningen belyser även hur mycket träning elever på idrottsgymnasium 

utsätts för och vilka riskfaktorer till den mängd träning som finns. Något vi upplever saknas i 

forskningen är elevernas egna upplevelser och tankar kring detta. Därför ser vi ett behov av 

att fylla detta tomrum med en kvalitativ studie där just elevernas upplevelser kommer vara i 

fokus.  

 

5 Syfte & frågeställning  
Syftet med studien var att undersöka hur kvinnliga elever som gick andra året på ett NIU-

gymnasium i Stockholm, med inriktning handboll upplevde sin träningsbelastning och hur de 

upplevde att samarbetet mellan NIU-instruktör och klubblagstränare fungerade. 

Avslutningsvis var syftet även att undersöka hur eleverna upplevde sin vardag.  

 

Studiens tre huvudsakliga frågeställningar är: 

- Hur upplever eleverna sin träningsbelastning? 

- Hur upplever eleverna att samarbetet mellan sin klubblagstränare och NIU-instruktör 

fungerar? 

- Hur upplever eleverna sin vardag??   

 

6 Metodik & arbetsplan  

6.1 Ansats 

Studien har utförts enligt en kvalitativ ansats med semistrukturerade intervjuer. En 

intervjuguide utifrån studiens syfte och frågeställningar låg till grund för samtliga intervjuer 

där även tillkommande följdfrågor ställdes vid behov. Eftersom studien gjordes utifrån en 

kvalitativ ansats möjliggjordes att få en djupare förståelse för elevernas upplevelser och 

tankar (Patel & Davidson, 2019). I analysen har forskarna utgått från den hermeneutiska 

spiralen som innebär att forskaren först bildar en egen förståelse av området som berörs för att 
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under studiens gång utveckla förståelsen till en djupare förståelse och helhet (Hassmén & 

Hassmén, 2008).  

 

6.2 Urval  

Gymnasieelever i årskurs två från två olika gymnasieskolor i Stockholm fick frågan att delta. 

Endast kvinnliga elever fick frågan om att delta då syftet med studien inriktade sig endast mot 

just kvinnliga elever.  

 

Urvalet gjordes utifrån tillgänglighetsurval dels för att få tag på deltagare så snabbt som 

möjligt då det fanns en tidsbegränsning, dels att författarna till studien hade kontakter på 

gymnasieskolor inom området, både när det gällde eleverna och också kontakter till 

instruktörer för att få delta vid träningstillfällen (Hassmén & Hassmén, 2008).   

 

Inklusionskriterier för studien var följande; 

- Deltagarna skulle läsa sitt andra år på ett NIU-gymnasium med inriktning handboll 

- Deltagarna skulle vara av det kvinnliga könet  

- Deltagarna skulle läsa ämnet specialidrott  

- Deltagarna skulle vara verksam som spelare i en handbollsförening   

 

6.3 Intervjuguide  

Utifrån studiens syfte och frågeställningar har författarna skapat en intervjuguide innehållande 

tre huvudkategorier. Upplevelse av träningsbelastning, upplevelse av samarbete mellan 

instruktör och klubblagstränare samt upplevd vardag hos en NIU-elev. Utefter dessa tre 

kategorierna har författarna delat upp intervjuguiden i tre delar. Dessa var 

uppvärmningsfrågor, huvudfrågor och övriga frågor. Denna intervjuguide var tillämpad för 

semistrukturerade intervjuer där syftet var att gå djupare in på området (Patel & Davidson, 

2011). Intervjuguiden var till för att författarna skulle kunna utgå från frågor men för att få till 

djupare intervjuer kunde även följdfrågor tillkomma vid behov.   

 

En pilotintervju genomfördes på en kvinnlig elev i årskurs tre som studerade på en NIU-skola 

i Stockholm. Detta gjordes i syfte att dels testa intervjuguiden och dess utformning och inga 
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förändringar gjordes. Ljudupptagningen testades även i syfte att se hur väl den fungerade 

under intervjun (Patel & Davidson, 2011).  

 

6.4 Genomförande 

Författarna till studien besökte NIU-handbollsträningar för att presentera studien muntligt 

samt ge ytterligare information tillsammans med en samtyckesblankett i skriftligt format se 

Bilaga 3 och 4. När deltagarna hade gett skriftligt samtycke fick de ge förslag på en lämplig 

tid och plats för intervjun och därefter hölls intervjun. Intervjuerna genomfördes i ett 

konferensrum i anslutning till en idrottshall som författarna till studien tillbringade mycket tid 

i. Om det var svårt för en deltagare att ta sig till denna plats valde författarna till studien i 

stället en plats som var mer tillgänglig för den intervjuade.  

 

Innan intervjun började fick deltagarna frågan om ljudupptagning var okej (Patel & Davidson, 

2019). Intervjuerna inleddes med att en av författarna till studien läste upp syftet för att göra 

den intervjuade införstådd i ämnet. Därefter togs de etiska aspekterna i hänsyn och deltagarna 

meddelades då om informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och 

nyttjandekravet. De fick också information om hur intervjun var uppbyggd och i samband 

med detta repeterades information som lyfts i informationsbrevet angående anonymitet samt 

möjligheten att avstå frågor och även avbryta intervjun om och när de ville. Informationen 

avslutades med att meddela att ljudfilen, efter transkribering och analys kommer raderas. 

Varje intervju pågick i ca 20 – 30 minuter.        

 

6.5 Transkribering och analys  

Ljudupptagning gjordes genom programmet ”Röstmemon” på en Mac Book Air där en 

mikrofon var inkopplad för att få så bra ljudupptagning som möjligt. Samtliga ljudfiler 

förvarades genom hela processen på denna Mac Book och var lösenordskyddade hela tiden. 

Transkribering gjordes så snabbt som möjligt efter varje genomförd intervju för att komma 

ihåg eventuella reaktioner eller kroppsrörelser hos deltagarna under intervjun. 

Transkriberingen gjordes noggrant ord för ord i Microsoft Word 16.55 samtidigt som 

författarna lyssnade på ljudfilerna. Sammanlagt resulterade transkriberingarna i 19 A4-sidor i 

storlek 12 Times New Roman med enkelt radavstånd.  
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Transkriberingarna gjorde författarna tillsammans för att minska missuppfattningar och öka 

pålitligheten. Efter transkriberingarna var klara lyssnade författarna igenom samtliga 

ljudupptagningar ytterligare en gång och samtidigt läste transkriberingarna för att kontrollera 

att inget missats eller hörts fel (Hassmén & Hassmén, 2008).  

 

Transkriberingarna har sedan analyserats utifrån en deduktiv tematisk innehållsanalys 

(Graneheim och Lundman, 2004). Inledningsvis färgkodade författarna meningar i 

transkriberingsdokumentet enligt de tre huvudkategorierna. Dessa meningar plockades då ut 

och namngavs som meningsbärande enheter (Graneheim och Lundman, 2004). I nästa steg i 

analysen sammanfattades dessa meningar och blev kondenserade. Avslutningsvis plockades 

viktiga ord ut ur de kondenserade meningarna som bildade koder. Dessa koder har sedan 

delats upp i kategorier: upplevelse av träningsbelastning, upplevelse av samarbete mellan 

instruktör och klubblagstränare och upplevd vardag hos en NIU-elev (Graneheim och 

Lundman, 2004). För exempel av analys se Bilaga 5.              

 

6.6 Tillförlitlighetsfrågor  

Inom kvalitativ forskning används begreppen tillförlitlighet och pålitlighet. För att studien ska 

ha så hög pålitlighet och tillförlitlighet som möjligt togs det i beaktande i skapandet av 

intervjuguiden att göra så öppna frågor som möjligt. Under intervjuerna gavs tid och rum för 

intervjupersonerna att formulera egna svar utan någon påverkan från författarna. Om 

följdfrågor ställdes från författarnas sida låg vikten i att dessa skulle vara öppna och inte 

ledande frågor. Detta möjliggjorde för deltagarna att svara enligt deras egna tankar och 

upplevelser (Thomas et al., 2015).  

 

Då ljudupptagning gjordes vid varje intervju, en pilottestad intervjuguide användes samt 

användandet av citat från deltagarna för att stödja resultatet stärks pålitligheten i studien 

(Thomas et al., 2015).  

 

 

 



11 

 

6.7 Etiska aspekter 

Innan intervjuerna gav författarna till studien information om studiens syfte, information om 

deltagarnas anonymitet och åtaganden samt information om frivilligt deltagande, både 

muntligt och skriftligt genom ett informationsbrev. Därefter fick deltagarna välja om de ville 

delta i studien och då skriva under en samtyckesblankett.  

 

När deltagarna gav samtycke följdes individskyddskravet som enligt Vetenskapsrådet (2002) 

handlar om informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och nyttjandekravet. 

Något namn användes inte i studien utan deltagarna fick fiktiva namn i transkriberingarna för 

att kunna skilja på de. Inga personuppgifter så som namn, personnummer eller adress osv. 

frågades efter vilket innebär att studien följde GDPR. All data hanterades konfidentiellt och 

enbart författarna samt handledare hade tillgång till all data.  

 

7 Resultat  
Resultatet är baserat på intervjuer med fyra kvinnliga andraårselever på olika NIU-

gymnasium i Stockholm med inriktning handboll. Medelåldern bland eleverna är 17 år.    

 

Resultatdelen presenteras utifrån tre huvudkategorier som är: Upplevelser av 

träningsbelastning (5.1), upplevelser av samarbetet mellan instruktör och klubblagstränare 

(5.2) och upplevd vardag för en NIU-elev (5.3). I dessa huvudkategorier ingår även 

underkategorier i syfte att göra resultatdelen så tydlig som möjligt.  

Eleverna fastställde att NIU-träningarna var schemalagda på morgonen och 

klubblagsträningarna ägde rum på kvällen.    

 

Varje elev rapporterade att de hade sex till sju handbollspass per vecka där tre av dessa pass 

genomfördes på skolans NIU och de resterande tre till fyra passen genomfördes med 

klubblaget. De berättade även att utöver dessa handbollspass hade samtliga spelare även fem 

fyspass varav tre bestod av gym och två av löpning. Tre av dessa fem fyspass genomförde 

spelarna i anslutning till handbollspassen på skolans NIU och de två återstående planerade 

spelarna in själva i sina egna träningsplaneringar. Utöver alla träningspass spelade de en till 

två matcher per vecka.    
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7.1 Upplevelse av träningsbelastning 

Samtliga elever beskrev att upplevelsen av deras träningsbelastning var att den var hanterbar. 

De berättade vidare att upplevelsen dock kunde variera beroende på olika faktorer. Exempel 

på dessa faktorer var det enskilda träningspassets belastning och intensitet, vilken 

styrkeperiod eleverna befann sig i samt antal träningspass:  

 

om man har haft många tuffa fyspass eller spelat match eller nån cup eller 

nånting innan så kan det ju va tufft, men annars tycker jag att det brukar 

funka bra 

 

jo det klart, en vecka har tre gym och två löp och sen alla handbollspassen, 

den kan vara rätt tung liksom. Sen kan det också bero på vilken period man 

är inne i på styrkan och handbollen också, vad det är för belastning på 

träningarna 

 

Några av eleverna menade att perioden med maxstyrka upplevdes vara den allra tyngsta 

perioden att kombinera med handbollsträningar då de kände att det slet på kroppen:   

 

ja maxstyrkeperioderna som är lite tyngre blir rätt tufft för man känner sig 

ganska tung i kroppen liksom, och sen kanske det är liksom mycket 

handbollsträningar på det så kan man känna sig rätt sliten  

 

En av eleverna rapporterade att hon vissa veckor lyftes upp och tränade med klubbens A-lag 

vilket innebar att ytterligare ett träningspass lades till dessa veckor. Hon berättade att de 

veckorna upplevde hon som jobbiga och att träningsbelastningen blev för hög:  

 

ja men nu känner jag ändå att det känns ändå ganska bra, dock om jag typ 

har träning på fredagar också så kan det bli lite mycket för då är det 

verkligen bara onsdagar som är helt lugnt efter skolan. Sen på helgerna 

måste jag ju både gymma och springa och sen ha en match på den andra 

dagen, så det blir liksom bara en vilodag då 
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7.1.1 Upplevelse av återhämtning 

Eleverna berättade vidare att de oftast hann återhämta sig mellan sina träningspass. De 

menade dock att det fanns faktorer som kunde påverka att återhämtningen ibland upplevdes 

vara sämre. En av dessa faktorer berättade eleverna kunde vara att det var kort tid mellan 

träningspassen och att de då upplevde att kroppen inte hunnit återhämta sig helt:   

 

ibland om det har varit liksom ett tufft NIU-pass och tufft gym-pass, då 

känner man sig inte pigg när man kommer till träningen på kvällen 

 
om man har haft träning på onsdagskvällen och sen ska man träna på 

morgonen så kanske man inte är fullt återhämtad 

 

En annan elev berättade att återhämtningen påverkades av hur mycket hon sov på nätterna. En 

faktor som påverkade elevens sömn var att hon bodde långt ifrån skolan och behövde därför 

gå upp tidigt:   

 

jag är lite dålig på att sova tillräckligt då jag ska gå upp tidigt och så, men 

jag försöker ändå gå och lägga mig hyffsat i tid så att jag får en 

återhämtning under natten 

 

Något som eleverna också menade hade en påverkan på deras återhämtning var hur mycket 

plugg de hade:   
 

ja, som sagt vissa veckor är ju värre än andra med skolan och sånt också 

 

7.1.2 Upplevelse av skador  

Majoriteten av eleverna hade under perioder haft skadekänningar men kunde fortfarande 

genomföra sin vanliga träning. De berättade att de vanligaste skadorna var stukade fingrar 

eller fötter men tog även upp mer allvarliga skador som smärta i ländrygg och vader: 
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jag hade lite ont i min ländrygg för ett tag sen . . .  jag gick till en 

sjukgymnast och då, ja det löste sig, . . . det var mest att jag hade för svag 

bål om man jämförde med benen så då fick jag träna mer bål  
 

det är mina vader typ, nu på senaste har jag fått mer ont i vaderna, så jag har 

köpt ett vadskydd 

 

En elev lyfte även att hon haft skadekänningar i sin axel när träningarna innehållit mycket 

individuella avslut:  

 

det är väl lite nu på senare som jag har känt lite i axeln om man skjutit 

mycket liksom, flera träningar på NIU:n och i laget 

 

När det kom till skador och andra känningar menade en av eleverna att mycket ansvar låg på 

dem själva. Hon berättade vidare att instruktörerna på niu under elevernas första år pratade 

om när man ska träna eller inte men att mer fokus då låg på sjukdom och inte skador:    

 

jag skulle säga att det är ganska mycket upp till en själv . . . jag tror att de 

ändå pratade mycket om, speciellt om man är sjuk eller så att det är viktigt 

att man inte tränar så man inte får andra följdsjukdomar eller så 

 

7.1.3 Upplevelse av utveckling  

Samtliga elever menade att de har utvecklats mycket sen de börjat på NIU. Framför allt lyfte 

de att deras fysik blivit mycket bättre och de upplevde att det har gjort de starkare fysiskt. De 

berättade att det var mycket fokus på fys under deras första år på grund av Covid-restriktioner 

vilket de såg som en fördel att kunna utveckla sin fysik:   

 

alltså jag har ju blivit mycket starkare kan jag ju säga, så det är ju positivt 

 
jättemycket utveckling . . . jag har blivit ganska mycket starkare än vad jag 

var innan, förut var jag inte så jättestark 
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nu var det ju Corona också och då var det ju ännu mer att man fick . . . 

fysiska biten men då tyckte jag det var väldigt stor skillnad med liksom 

löpning och gym att man såg stor utveckling liksom i båda dom två delarna 
 

Några av eleverna berättade även att de fått en djupare förståelse för fysträning sen de började 

på NIU vilket de såg som en fördel för sin utveckling:    

 

jag skulle säga att speciellt fysdelen tror jag har utvecklats mycket för att 

man har inte vetat asså innan har man bara gjort klubbens träningar . . . nu 

har man ju fått mycket mer inblick i vad som krävs liksom och, typ med 

maxstyrka, explosiv styrka och grundstyrka hade jag liksom ingen aning om 

knappt att man hade sånna perioder innan liksom, så jag skulle ändå säga att 

jag har lärt mig ganska mycket vilket också har hjälpt min utveckling 

 

men bara generellt så tror jag att man har blivit bättre och liksom fått mer 

kunskap 
 

Utöver den fysiska utvecklingen berättade eleverna att de även utvecklat sin 

handbollskompetens och känt att de blivit bättre handbollsspelare. De lyfte olika faktorer som 

bidragit till denna utveckling exempelvis möjligheten till extra handbollspass som NIU gav 

och också den goda träningsmiljön:  

 

eftersom man får de här tre extra handbollspassen så ger ju det såklart 

mycket, än om man inte skulle gått NIU  

 

och handbollsmässigt så tycker jag också att jag har utvecklats mycket . . . 

för det första är det många bra spelare man tränar med, sen är tränarna och 

instruktörerna väldigt duktiga 
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7.2 Upplevelse av samarbete mellan instruktör och 
klubblagstränare 

Samtliga elever berättade att de inte hade samma tränare på NIU:n som i klubblaget. Vidare 

berättade de att de upplevde att det fanns ett samarbete mellan deras instruktörer på NIU och 

deras klubblagstränare samt att det samarbetet fungerade bra. Oavsett vilken skola eleven gick 

på eller vilken klubb den spelade i såg samarbetet likadant ut.    

 

7.2.1 Upplevelse av kommunikation 

Samtliga elever beskrev att det fanns en kommunikation mellan deras instruktör och deras 

klubblagstränare där instruktören samlade in information om klubbarnas träningstillfällen och 

dess intensitet. Kommunikationen menade eleverna skedde i en chatt där alla berörda parter 

fanns med:      

 

jag tycker att det funkar bra, som jag har uppfattat det så kommunicerar 

dom mycket . . . det är väldigt sällan som jag upplever att kommunikationen 

har varit dålig som gjort att jag behövt träna mer än vad jag ska eller så, så 

jag tycker samarbetet är bra 

 

vi har ju en chatt med alla spelare och liksom tränare och NIU:n, som alla 

kan skriva i typ och de skriver ju ut varje vecka vad det är vi har liksom, så 

det är jättebra tycker jag 

 

En av eleverna rapporterade dock att intensiteten på träningarna med klubben ibland inte 

stämde överens med vad klubblagstränaren kommunicerat till instruktören vilket hon då 

menade blev fel i hennes planering:  

 

men det är också så att ibland är den träningen inte så lugn som den ska vara 

. . . och då blir det lite fel i planeringen . . . det är väl den där 

fredagsträningen som är lite att den är, ja jag tror att … (namn på instruktör) 

tror att den alltid är lugn och den inte alltid är det 
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7.2.2 Upplevelse av träningsplanering 

Alla elever berättade att de själva ansvarade över sin planering av fysträning där de utgick 

från informationen som instruktören samlat in från klubbarna vilket de upplevde fungerade 

bra. De berättade vidare att planeringen görs i början av varje vecka och att instruktören fanns 

till hjälp för att ge tips och råd till eleverna: 

 

jag planerar en gång i veckan med min NIU-tränare i skolan så tar hen 

hänsyn till det vi gör i klubben, eller ja det finns en kommunikation mellan 

niu-tränarna och mina klubblagstränare så de vet också vad vi gör i klubben, 

så planerar vi tillsammans det bästa utifrån den veckan 

 

Några elever berättade att de inte hade några fasta tider för fys med sin klubb vilket de 

upplevde som bra då det blev lättare att planera in alla pass de behövde göra:  

 

jag upplever att det är bra, i laget så gör vi ju all fys själva, vilket gör att det 

finns bra utrymme till att planera in passet på NIU:n, jag kan göra löpning 

där om jag tycker det känns bättre eller gymma på kvällen, så jag tycker det 

är ett bra upplägg så man kan planera så det passar en själv bäst 

 

för mig funkar det jättebra för då kan jag ju välja vilka dagar jag känner att 

jag behöver vila på och jag kan ju lägga in, typ om jag inte kan gymma efter 

skolan på en . . . då kan jag lägga det passet på typ en söndag vilket är skönt  

 

Vidare upplevde några av eleverna att klubbarna hade bra koll på helheten i elevernas 

planering vilket minskade risken för överbelastning och även dubbelbelastning:  

 

jag tycker det funkar bra . . . att vi liksom får en träning mindre av 

lagträningarna för att vi går NIU är ju tex. något som känns bra så att man 

inte får för mycket liksom, så jag tycker det funkar bra 
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alltså vi har ju verkligen typ tänkt på att inte ha samma dagar med 

individuellt till exempel vi har ju typ det på tisdagar med NIU:n och 

måndagar med klubben vilket är jättebra. Jag har ju eget gym och löp . . . vi 

har ju det i skolan liksom så det behöver jag ju inte göra med klubben, och 

det är ju inte samma pass som vi gör, då har ju vi det själv eller i skolan 

 

7.3 Upplevd vardag för en NIU-elev  

Eleverna berättade att deras vardag till mestadels bestod av träning och skola men några 

nämnde ändå att de upplevde att de hann planera in det mesta de ville i sin vardag:  

 

sen hade man gärna kunnat hänga lite mer med kompisar kanske och sånt, 

men det är väl val man får göra att ta bort det 
 

men jag hinner ju, helgerna som bara har en match hinner jag ju träffa 

kompisar som jag inte gör på vardagar, så jag skulle säga att jag har en 

ganska bra balans ändå 

 

De berättade däremot att vissa perioder var stressigare än andra. En elev lyfte att hon till och 

med hade svårt att få in tid för plugg under vissa perioder:   

 

ja det är ju mycket handboll från morgon till kväll men jag upplever ändå att 

jag hinner med skolan, såklart kommer det perioder som är stressigare med 

mycket träning, gym, löp och handboll, annars är det ju plugg oftast så det 

är väl så min vardag ser ut 

 

det kan vara lite stressigt ibland, eller ja rätt så ofta, och det är inte jätteofta 

man hinner med att plugga 

 

Några av eleverna berättade även att de majoriteten av dagarna behövde åka direkt från skolan 

till kvällsträningarna eller att de precis hann hem och vända, vilket de upplevde kändes 

jobbigt. De beskrev att de då inte hann återhämta kroppen och kände sig heller inte pigga på 

träningen: 
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jag tycker att ja det är lite jobbigt att det här med åka direkt från skolan till 

träningen, eller jag hinner vara hemma i kanske 30 minuter och det tycker 

jag är lite jobbigt för då hinner man knappt landa innan man ska i väg igen 

och prestera och ha huvudet på skaft liksom 

 

men jag hade ju hellre hunnit åka hem och liksom kunna varva ner hemma 

för det blir ju liksom en helt annan nedvarvning 
 

En av eleverna som behövde åka direkt till träning från skolan berättade att hon hade ont om 

tid för plugg många av dagarna:   

 

alltså det är lite jobbigt, då sitter man ju bara där typ. Då har jag ju tid och 

plugga litegrann i alla fall, men det funkar ju . . . jag är inte en person som 

sätter mig efter en träning och pluggar, det orkar inte jag så jag måste typ 

vila då 

 

7.3.1 Upplevd motivation  

Eleverna tog upp olika faktorer som de ansåg hjälpte till att hålla uppe motivationen till att 

orka lägga ner all den mängd tid de gjorde på träning. En elev berättade att hon tog hjälp av 

sina föräldrar i perioder där hon kände att motivationen var låg och beskrev också att hon då 

försökte påminna sig själv om varför hon spelade handboll: 

 

oftast brukar jag försöka påminna mig själv om varför jag spelar och vad jag 

tycker är kul liksom, fokusera på det typ . . . kanske ta hjälp och prata med 

mamma eller pappa och bara prata ut om vad som känns tufft kanske 

 

En annan elev lyfte att många av hennes kompisar även de gick NIU och också spelade i 

samma klubblag som henne. Att hon fick träffa de vid varje träningstillfälle menade hon 

spelade stor roll för att kunna hålla motivationen uppe:   

 

men det är väl också, mycket med kompisar och sådant, alla här i laget är 

typ också på NIU:n, det är jättemånga som går på NIU. Det är ju mina 
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närmsta vänner många av dom så att det är väl mycket det också, att man 

kommer dit och träffar dom skulle jag väl ändå säga 

 

Vidare berättade en av eleverna att hon var väldigt tävlingsinriktad och ville nå så långt som 

möjligt vilket var anledningen till att hon orkade träna så mycket. Hon nämnde också att 

träningarna var roliga vilket hjälpte henne att hålla uppe motivationen:  

 

jag är ganska tävlingsinriktad så jag tänker ju typ nu ska jag nå så långt jag 

kan typ och då vill jag ju träna så mycket som möjligt. Jag tänker inte 

jättemycket på att jag tycker att det är jobbigt liksom att behöva träna så 

mycket . . . Jag gör det ju för att jag tycker det är kul att spela handboll . . . 

så jag tycker inte det är jättejobbigt att gå upp tidigt för att ha NIU-träning, 

jag tycker ändå det är ganska kul liksom. Med träningen på kvällen, jag 

tycker de är roliga 

 

För en annan av eleverna var det matcherna som höll henne motiverad och berättade att hon 

fokuserade på att träna så bra som möjligt inför varje match:  

 

det kan ju vara om det är någon viktig match eller om det ja match generellt . . . 

alla matcher är man ju motiverad till skulle jag säga. Så då får man bara tänka att 

man ska träna bra inför den för att motivera sig skulle jag säga 
 

8 Diskussion  
Syftet med studien var att undersöka hur kvinnliga andraårselever på ett NIU-gymnasium i 

Stockholm upplevde deras träningsbelastning, hur de upplevde samarbetet mellan deras NIU-

instruktör och klubblagstränare samt hur de upplevde deras vardag. Resultatet visade många 

samband med den existerande forskningen som tidigare presenterats. Den existerande 

forskningen lyfte vikten av ett gott samarbete mellan tränarna för att kunna ha bra koll och 

hjälpa eleverna att hantera den höga träningsbelastningen. Det tydligaste fyndet i resultatet 

kopplat till vad den existerande forskningen menar var viktigt var att det fanns ett gott 

samarbete och en god kommunikation mellan instruktörerna och klubblagstränarna. Detta 

möjliggjorde för samtliga tränare att ha bra koll på elevernas belastning och minskade på så 

sätt risken för över- eller dubbelbelastning.  
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8.1 Resultatdiskussion  

Här kommer vi diskutera resultatet kopplat till den existerande forskningen som vi tidigare 

presenterat.  

 

8.1.1 Hur fungerade samarbetet mellan instruktör och klubblagstränare? 

Samtliga elever upplevde att samarbetet fungerade bra och att det fanns en tydlig 

kommunikation mellan parterna. Instruktören tog kontakt med klubblagstränarna för att 

meddela veckans träningsupplägg med NIU:n och samlade även in klubbarnas upplägg. Detta 

användes som underlag för eleverna när de satt och planerade sina träningsveckor. Bjørndal 

och Gjesdal (2020) menar att denna typ av kommunikation är en viktig förutsättning för att ha 

koll på vilken träningsbelastning eleverna utsätts för. Genom detta minskar man också risken 

för över- och dubbelbelastning.    

 

Resultatet visade dock att en av eleverna i perioder upplevde en obalans i sin 

träningsbelastning. Eleven beskrev att hennes fredagsträningar med klubblaget ibland var 

högintensiv trots att klubbtränaren kommunicerat till instruktören att den träningen alltid 

skulle vara lågintensiv. Gabbet och Whiteley (2017) menar att en obalans skapas i 

träningsbelastningen hos en individ om olika tränare har olika mål. I detta fall kanske 

klubbtränaren har som mål att förbereda spelaren inför helgens match medan instruktören ser 

detta pass som ett lågintensivt teknikpass. För att förhindra att denna obalans uppstår krävs en 

ännu tydligare kommunikation mellan parterna, instruktör, klubblagstränaren och också hos 

spelaren själv. 

 

8.1.2 Hur var upplevelsen av träningsbelastningen? 

Resultatet i studien visade att eleverna upplevde träningsbelastningen hanterbar. Att eleverna 

själva ägde sina egna träningsplaneringar och kunde anpassa vecka för vecka kan vara en 

anledning till att de upplevde belastningen hanterbar. En annan anledning kan vara att det 

fanns ett fungerande samarbete mellan instruktör och klubblagstränare som förutsatte en 

optimal träningsbelastning för eleverna Gabbett och Whiteley (2017). Elever som gick NIU 

fick även chans att välja bort ett pass med klubblaget för att inte överbelastas vilket också 

visade på ett gott samarbete.  
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Resultatet visade dock att en av eleverna upplevde att träningsbelastningen var för hög vissa 

veckor. Samma elev nämnde även att hon på senare tid fått skadekänningar i sina vader vilket 

kan kopplas till Bjørndals et al (2021) slutsats att elever som går idrottsgymnasium utsätts för 

en hög tränings- och tävlingsbelastning, vilket leder till lindriga och även allvarliga skador.       

 

8.1.3 Har träningsbelastningen lett till utveckling hos eleverna? 

Alla elever som deltog i studien upplevde att de har utvecklats mycket sen de började på NIU, 

både fysiskt och handbollsmässigt. Resultatet visade att den goda träningsmiljön, de 

kompetenta instruktörerna och möjligheterna att få träna extra varje vecka är faktorer som 

gjort att eleverna utvecklats. Att få till denna utveckling hos eleverna menar Bjørndal et al 

(2021) är huvudsyftet med idrottsgymnasium.  

 

En annan faktor som gett utveckling hos eleverna är deras totala mängd träningsbelastning. 

Som Asker och Møller (2018) skriver handlar det om att som idrottare befinna sig på en 

optimal träningsbelastning där varken för mycket eller för lite belastning är bra. Resultatet i 

studien visade att samtliga elever upplevde att de befann sig på en optimal träningsbelastning.  

 

8.1.4 Hur upplevde eleverna sin vardag? 

Resultatet visade att eleverna upplevde att deras vardag bestod av väldigt mycket träning och 

begränsat med tid för övriga saker. Flera av eleverna upplevde att de under vissa perioder inte 

heller hann avsätta tid för plugg då de behövde ta sig direkt till träning efter skolan och att de 

efter klubblagsträning var för trötta för att orka plugga. Något som också visas i resultatet var 

att eleverna upplevde återhämtning och sömn bristfällig under vissa perioder. Som 

Kristiansen och Stensrud (2017) lyfter är vardagen för en elev på ett idrottsgymnasium 

stressig pga. många träningstimmar och bristfällig sömn som leder till trötthet.  

 

Något som också visades i resultatet var att i och med mycket träning och plugg var eleverna 

tvungna att prioritera bort tid med vänner vilket eleverna själva var medvetna om för att hinna 

med träningen. Kristiansen och Stensrud (2017) skriver att elever på idrottsgymnasium 

upplever att de behöver prioritera bort att till exempel umgås med gamla vänner för att uppnå 

sina mål.   
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8.2 Metoddiskussion  

Valet att använda oss av en semistrukturerad intervjuguide gav möjlighet till djupare 

intervjuer där eleverna fick tid och utrymme att tolka frågorna på sitt sätt och därefter ge svar 

utifrån deras egna upplevelser. Något som vi ser positivt var att pilotintervjun som 

genomfördes visade att intervjuguiden innehöll bra och öppna frågor vilket minskade risken 

för misstolkning inför de riktiga intervjuerna. Vi fick även genom pilotintervjun träna på att 

intervjua enligt en semistrukturerad intervjuguide.  

 

I Stockholmsområdet fanns det fyra gymnasieskolor som hade NIU med handbollsinriktning 

och i varje årskurs fanns åtta platser per kön, dvs åtta kvinnliga och åtta manliga 

handbollslever. Detta innebar att det totalt sätt fanns 32 möjliga deltagare inom vårt urval. 

Efter fyra intervjuer kände vi att det material som vi fått in var tillräckligt för att presentera 

som resultat i vår studie.  

 

Covid-19-pandemin har försvårat detta arbete genom att intervjupersonernas första år på 

gymnasiet inte blev så som ett normalt läsår hade varit. Pandemin gjorde att en hel del 

undervisning blev på distans vilket innebar färre antal handbollspass per vecka. Under denna 

period påverkades även deras klubbträningar då regeringen tillsatte restriktioner som gjorde 

att dessa elever/spelare inte fick träna i grupp. Detta innebar att de inte kom upp i den 

belastning som de kunde gjort utan en pandemi med restriktioner.  

 

8.2.1 Styrkor och svagheter  

Denna studie gjordes under perioden av Covid-19-pandemin och trots detta kunde samtliga av 

intervjuerna hållas live då Sverige hade lättat på restriktionerna. Detta underlättade då man 

under live-intervjuer kan hämta in fler intryck från intervjupersonerna än om detta behövde 

ske digitalt. Pålitligheten i studien har också stärkts genom att båda författarna var närvarande 

vid varje intervjutillfälle. Båda satt även med vid varje transkribering och när varje analys 

gjordes vilket också stärker pålitligheten.  

 

Faktorer som kan ha påverkat pålitligheten var val av plats och tid för intervjun samt hur 

frågorna har ställts (Thomas et al., 2015). En annan faktor som kan ha påverkat pålitligheten i 

studien var att vi mer eller mindre var bekanta med samtliga intervjupersoner och deras 

instruktörer vilket kan ha påverkat intervjuerna. Det kan ha påverkat vad och hur eleverna har 
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valt att svara på frågorna då de i vissa fall kan ha svarat det de tror är rätt eller det de tror att 

vi vill höra. Detta kan både ses som en styrka i att deltagarna kände oss och vågade därför 

öppna upp sig mer om sina upplevelser och tankar. Däremot kan det också ha varit en svaghet 

då de kanske inte ville svara fullt ärligt i alla frågor.   

 

Det faktum att samtliga personer i urvalet var och hade varit i stort sett varit fria från 

allvarligare skador kan också ha påverkat resultatet i studien. Om en intervju hade genomförts 

på en långtidsskadad elev hade kanske upplevelsen hos den eleven sett annorlunda ut. Detta 

gör att det blir upp till läsaren att avgöra huruvida resultatet i studien är generaliserbart till 

manliga handbollsspelare, andra idrotter eller exempelvis RIG-gymnasium.   

 

8.3 Förslag till framtida forskning 

Det finns ett intresse att i framtida studier fortsätta undersöka detta område ute i övriga 

Sverige för att se om det finns likheter och skillnader, både om elevers upplevelse av 

träningsbelastning och om upplevelsen av samarbetet mellan tränarna. Något som också hade 

varit intressant att undersöka i framtida studier är hur elever/spelare med andra idrotter 

upplever detta område. Intressant vore även att undersöka samma område på manliga elever.    

 

9 Slutsats  
Vi kan dra slutsatsen att kvinnliga andraårselever på NIU-gymnasium i Stockholm upplever 

deras träningsbelastning hanterbar och att de genom sin träning blir starkare fysiskt och blir 

bättre handbollsspelare. Något som ligger till grund för detta är att det finns ett fungerande 

samarbete mellan NIU-instruktörer och klubblagstränare i Stockholmsområdet vilket vi kan se 

i resultatet. Slutligen kan vi även se att en NIU-elevs vardag mestadels består av träning och 

att det finns väldigt lite tid för annat. Att sedan behöva plugga gör att eleverna behöver 

prioritera bort saker som att umgås med andra vänner.  

 

Då vi har valt att fokusera på kvinnliga handbollsspelare i årskurs två på NIU-gymnasium i 

Stockholmsområdet är det upp till läsaren själv att avgöra hur generaliserbart resultatet är.       
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Bilaga 1 

Litteratursökning 

Syfte och frågeställningar:  
Syftet med studien var att undersöka hur kvinnliga elever som går andra året på ett NIU-
gymnasium i Stockholm, med inriktning handboll upplevde sin träningsbelastning och hur 
de upplevde att samarbetet mellan NIU-instruktör och klubblagstränare fungerade. 
Avslutningsvis var syftet även att undersöka hur eleverna upplevde sin vardag.  
 
Studiens tre huvudsakliga frågeställningar är: 

- Hur upplever eleverna sin träningsbelastning? 
- Hur upplever eleverna att samarbetet mellan sin klubblagstränare och NIU-

instruktör fungerar? 
- Hur upplever eleverna sin vardag?   

Vilka sökord har du använt? 
Ämnesord och synonymer svenska Ämnesord och synonymer engelska 
Handboll, Ungdomar, kvinnlig, ökad 
träningsbelastning. Träningsmängd, 
överbelastning, överbelastningsskador. 
Idrottsgymnasium.  

Handball, youth, adolescence, female 
increased training load, Amount of exercise, 
overload injuries, Elite Female High School 
Handball Players training load. 
School sports program  

Var och hur har du sökt? 
Databaser och andra källor  Sökkombination 
PubMed 
 
 
 
 
 
Discovery: 
 
 
Google Schoolar: 

Elite Female High School Handball Players 
training load. 
 
Injury handball youth.  
 
Handball adolescence increased training 
load.  
 
Handball School sports program 
 
Training load injuries handball 
 
Youth athletes 

Kommentarer 
Vi har även hittat artiklar genom att kolla referenslistan bland de artiklar vi sökte fram.  

 



 

 

Bilaga 2 

Intervjuguide 

 
Del 1: Uppvärmningsfrågor 

 

1. Berätta om hur du kom i kontakt med handboll. 
2. Under tiden som du spelat handboll, har du utövat någon eller några andra idrotter 

samtidigt? Om ja, vilka?  
3. Berätta vad som fick dig att söka in till NIU. 

 

Del 2: Huvudfrågor – träningsbelastning 

 

1. Beskriv hur en vanlig träningsvecka för dig ser ut. 
a. Berätta om hur du upplever en sådan vecka utifrån den fysiska belastningen  
b. Berätta om hur du återhämtar dig, hinner du återhämta dig? 
c. Har du eller har du haft problem med skadekänningar? Berätta om det  

2. Hur upplever du din egen utveckling sen du började på NIU? Både den fysiska 
utveckling och handbollsutvecklingen. 

a. Berätta lite om fördelarna och nackdelarna med NIU 
b. Känner du att du har blivit en bättre spelare?  

3. Berätta om hur din träning såg ut under perioden med Corona-restriktioner.  
a. Hur upplevde du träningsbelastningen då? 

 

Del 3: Huvudfrågor – samarbete mellan instruktör och klubblagstränare   

 

1. Har du samma tränare i klubblaget som på NIU? 
a. Berätta om hur du upplever träningsupplägget. 
b. Berätta om hur träningsplaneringen går till 

2. Berätta om hur du uppfattar att samarbetet fungerar mellan din klubblagstränare och 
din instruktör på NIU?  

3. Berätta hur du skulle vilja att samarbetet fungerade.  
 

Del 4: Övrigt  

 

1. Berätta om hur du upplever din vardag i allmänhet. 
2. Berätta om hur du finner motivation och glädje till allt vi tidigare pratat om. 
3. Har du något övrigt som du skulle vilja lyfta?   

 

 

 



 

Bilaga 3 

Informationsbrev 
 

Vi är två studenter från Gymnastik- och idrottshögskolan som läser vårt fjärde år på 

Ämneslärarprogrammet med inriktning specialidrott. Vi skriver just nu vår C-uppsats.  

 

Syftet med studien är: 

Att undersöka hur kvinnliga elever som går andra året på ett NIU-gymnasium i Stockholm 

med inriktning handboll upplever sin träningsbelastning samt hur de upplever att samarbetet 

mellan NIU-instruktör och klubblagstränare fungerar.  

 

För att kunna utföra studien behöver vi göra intervjuer med elever som går årskurs två på ett 

NIU-gymnasium i Stockholm. Intervjuerna kommer att spelas in för att sedan analyseras och 

när analysen är klar raderas denna ljudfil. 

 

Det är helt frivilligt att delta och deltagarna har när som helst under studiens gång möjligheten 

att avbryta utan att behöva motivera varför. Deltagandet är anonymt samt inga namn eller 

personuppgifter kommer att presenteras i studien. Ljudfilen och analysen kommer att vara 

lösenordskyddade genom hela processen och endast hanteras av oss två samt vår handledare.  

 

Vi tackar på förhand för ditt deltagande i studien! 

Hälsningar studiens författare 

Emma Sandström och Victor Ericson 

Handledare: Ulrika Tranaeus  

 

Om du har frågor angående deltagande eller studien vänligen kontakta; 

 

Emma Sandström 

Emma.sandstrom@student.gih.se 

072-253 43 57  

 

Victor Ericson 

Victor.ericson@student.gih.se 

073-934 42 75  



 

Bilaga 4 

 

Samtyckesblankett 
 

Samtycke till att delta i studien: 
[Träningsbelastningen hos handbollsspelare på NIU-gymnasium – en kvalitativ studie 

om träningsbelastning och samarbetet mellan instruktör och klubblagstränare.] 

Jag har skriftligen och muntligen informerats om studien och samtycker till att delta. 

Jag är medveten om att mitt deltagande är helt frivilligt och att jag kan avbryta mitt 

deltagande i studien utan att ange något skäl. 

 

Min underskrift nedan betyder att jag väljer att delta i studien och godkänner att Gymnastik- 

och idrottshögskolan, GIH behandlar mina personuppgifter i enlighet med gällande 

dataskyddslagstiftning och lämnad information. 

 

………………………………… 

Underskrift 

 

………………………………… ………………………………………………… 

Namnförtydligande  Ort och datum 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Bilaga 5 

Exempel på analys  
Meningsbärande enhet Kondenserad mening Kod Tema 

”jo det klart, en vecka har 

tre gym och två löp och 

sen alla handbollspassen, 

den kan vara rätt tung 

liksom, sen kan det också 

bero på vilken period man 

är inne i på styrkan och 

handbollen också, vad det 

är för belastning på 

träningarna. Det kan vara 

rätt tufft ibland” 

Det kan vara tungt att 

träna så många pass 

under en vecka. Hur 

tung träningen upplevs 

beror också på 

belastning på 

träningarna samt vilken 

styrkeperiod det är.  

Upplevelse av 

träningsbelastning 

varierar beroende på 

varje enskild tränings 

belastning samt 

styrkeperiod.  

Upplevelser av 

träningsbelastning 

”jag tycker att det funkar 

bra, som jag har uppfattat 

det så kommunicerar dom 

mycket och jag tycker inte 

att jag, det är väldigt 

sällan som jag upplever att 

kommunikationen har 

varit dålig som gjort att 

jag behövt träna mer än 

vad jag ska eller så, så jag 

tycker samarbetet är bra” 

Funkar bra. Uppfattar en 

bra kommunikation. 

Sällan som eleven känt 

att den tränat mer än den 

skulle. Samarbetet är 

bra.  

En god 

kommunikation och 

ett gott samarbete gör 

att tränarna har bra 

koll på hur eleven 

belastas.  

Upplevelser av 

samarbetet mellan 

instruktör och 

klubblagstränare 

”ja det är ju mycket 

handboll från morgon till 

kväll men jag upplever 

ändå att jag hinner med 

skolan, såklart kommer 

det perioder som är 

stressigare med mycket 

träning, gym löp och 

handboll, annars är det ju 

plugg oftast så det är väl 

så min vardag ser ut” 

Mycket handboll både 

på morgon och kväll. 

Hinner ändå med skolan. 

Vissa perioder är 

stressigare med många 

träningar. Oftast plugg 

när eleven inte tränar.  

Elevens vardag består 

mest av träning och 

plugg.  

Upplevd vardag 

för en NIU-elev 

 


