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Sammanfattning

Syfte och fragestillningar

Syftet med studien var att undersdka hur kvinnliga elever som gick andra aret pd NIU-
gymnasium i Stockholm, med inriktning handboll upplevde sin traningsbelastning och hur de
upplevde att samarbetet mellan NIU-instruktdr och klubblagstranare fungerar. Avslutningsvis
var syftet dven att undersoka hur eleverna upplevde sin vardag. Studiens tre huvudsakliga
fragestéllningar var: Hur upplever eleverna sin trdningsbelastning? Hur upplever eleverna att
samarbetet mellan sin klubblagstrdnare och NIU-instruktor fungerar? Hur upplever eleverna

sin vardag?

Metod
Studien gjordes utifrén en kvalitativ ansats ddr en semistrukturerad intervjuguide lag till grund

for datainsamlingen. All insamlade data analyserades genom en tematisk innehéllsanalys.

Resultat

Resultatet visade att NIU-elever upplevde deras traningsbelastning hanterbar men namnde att
vissa perioder var tyngre bade fysiskt och mentalt. Eleverna hann dterhdmta sig for det mesta
men upplevde att det fanns faktorer som kunde péverka aterhamtningen negativt. Resultatet
visade dven att ingen elev har hindrats att trdna pga. ndgon skada, ddremot forekom det
mindre skadekdnningar. Samtliga elever upplevde att de utvecklats bade fysiskt och
handbollsmissigt. Eleverna upplevde att det fanns ett samarbete mellan deras instruktdrer pa
NIU och deras klubblagstranare som fungerade bra. Elevernas vardag bestod mycket av

trdning och skola och det fanns olika faktorer som paverkade elevernas motivation.

Slutsats

Kvinnliga elever i drskurs tvé pd NIU-gymnasium i Stockholm upplever att
traningsbelastningen ar hanterbar och att samarbetet mellan NIU-instruktor och
klubblagstrinare fungerar bra. Vardagen upplever eleverna bestar mestadels av trdning dar det

finns lite tid for annat, som plugg och tid for andra vinner.
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1 Inledning

Varje ar borjar manga ungdomar pd gymnasium med nationell idrottsutbildning (NIU) dér de
far mojligheten att kombinera gymnasiala studier med elitidrott pd dagtid. I och med detta
okar deras traningsbelastning vilket stéller storre krav pd badde NIU-instruktorer,
klubblagstrinare samt individen sjélv att planera tréiningen for att inte riskera att exempelvis
samma muskelgrupper trénas tva ganger pa samma dag eller att tva intervallpass sker pa
samma dag. Det blir ocksa viktigt att planera in tid for aterhamtning i vardagen for att
kroppen och huvudet ska orka. Overgéngen frin grundskola till gymnasieskola med inriktning
pa en specialidrott kan fér ménga unga upplevas stressigt. Kristiansen och Stensrud (2017)
har f6]jt norska ungdomar som gor en sddan dvergang och sett att dessa ungdomar okar sin
traningsbelastning radikalt. Ungdomarna hade svért att fa tid for aterhdmtning och upplevde
sin vardag som valdigt stressig. En sddan hér typ av vardag kan i minga fall leda till negativa

konsekvenser.

1.1 Beskrivning av problemomrade

Negativa konsekvenser sa som idrottsskador hos elitidrottande ungdomar pé RIG é&r nagot
Von Rosen (2017) skriver om. En av de stora riskfaktorerna menar Von Rosen (2017) ar den
hoga traningsbelastningen som ungdomarna utsitts for. Asker och Meller (2018) skriver att
det inte finns nagra kinda riktlinjer géllande tréningsbelastning inom ungdomshandbollen,
men ndamner att det finns riktlinjer for andra sporter diar det rekommenderas att inte trana fler
timmar i veckan dn sa manga ar man dr. For att utvecklas inom sin idrott och né eliten dr det
viktigt att ldgga ner ménga traningstimmar och orka med de krav som stélls pa en sjélv. Dock
finns risken att detta gar over till for hog belastning som i sin tur kan leda till skador och
andra hélsoproblem. Balansen i att tréina pa en hog belastning till att det Gvergér till en for hog
belastning menar Gabbett och Whiteley (2017) dr en viktig del hos idrottare och trinare att
kunna hantera. Asker och Meller (2018) lyfter att en for hog traningsbelastning kan leda till
skador medan de ocksé lyfter att en for 14g traningsbelastning dven det kan leda till skador.
For att kunna hantera detta menar Von Rosen (2017) att det dr viktigt att man som instruktor
eller klubblagstranare tidigt borjar prata om skador och vilka konsekvenser skador kan leda
till. Genom att gora idrottare medvetna om detta redan ndr de borjar pd idrottsgymnasium lér
de kénna sin kropp béttre, kan forsta kroppens smaértsignaler i samband med trédning och

ddrmed inte hamna pé en for hog belastning.



En annan viktig aspekt i att unga idrottare inte utsétts for Gverbelastning &r att ett gott
samarbete mellan instruktdr och klubblagstrénare finns vilket Kristiansen och Stensrud (2017)

lyfter som en viktig atgérd.

2 Bakgrund

Forfattarna till denna studie dr bada tridnare i handboll {or tjejer i junioralder och har spelare i
sitt lag som gér pa NIU-gymnasium. Vid gymnasiealder &r det vanligt att triningsméingden 1
klubblaget 6kar. Detta gor att det blir viktigt att {3 till ett bra samarbete instruktdr och
klubblagstrinare emellan for att hlla trdningsbelastningen pd en rimlig nivé for spelarna och
att minska riskerna for 6verbelastning. Att undersoka detta omrade kinns darfor hogst
relevant for att f en storre bild 6ver hur spelarna sjélva upplever traningsbelastningen och
faktorer runtomkring. Det kan dven ge forfattarna som nuvarande klubblagstrénare ett storre
underlag pd hur de bor samarbeta med spelarnas instruktorer pa skolan och ocksa hjdlpa

spelarna att planera sin tréning och vardag pa bista mojliga sétt.

Handboll &r en komplex sport som innefattar mycket sprinter, upprepade accelerationer,
riktningsindringar, hopp och kast etcetera. Spelet innefattar &ven mycket kroppskontakt i
form av spérrar och tacklingar vilket gor att sporten kraver en god fysik hos spelarna. En
match pagér i 60 minuter a 30 minuter per halvlek i seniorélder och man spelar med sex
utespelare och en mélvakt pa planen. En spelare har i genomsnitt 30 - 40 minuter i speltid per
match och en utespelare springer en distans pa ett genomsnitt pa 2,9 km under en match, detta

kan saklart variera beroende pa position och matchbild (Bergstrom & Johansson, 2007).

Enligt Riksidrottsférbundet (2021) &r kombinationen av utbildning och elitidrott en viktig
grund i den svenska idrottsmodellen. Elitspelare ges mdjligheten att satsa pa sin idrott
kombinerat med en gymnasieutbildning genom nationell idrottsutbildning (NIU) och
riksidrottsgymnasium (RIG), vilket i sin tur ger idrottaren mdjlighet att komma in pa

arbetsmarknaden under eller efter avslutat idrottskarriir.



3 Centrala begrepp

Hiar kommer ndgra av de centrala begreppen i studien att presenteras och fortydligas.

3.1 NIU-gymnasium

Enligt Riksidrottsforbundet (2021) dr NIU-gymnasium en av tvd mdjligheter for elever att
satsa pa sin elitidrott och samtidigt kombinera detta med gymnasiala studier. Antagningen till
NIU ér lokal/regional. Elever som gér ett niu-gymnasium léser ett vanligt gymnasieprogram
dér enda skillnaden é&r att de ocksé ldser &mnet Specialidrott. NIU ger darfor elitidrottare

mdjlighet att trdna och ldra sin idrott pd dagtid.

3.2 NIU-instruktor

En NIU-instruktor dr en ldrare i &mnet Specialidrott som besitter spetskunskaper inom en vald
idrottsgren (Riksidrottsforbundet, 2021). Instruktorens roll pa NIU ér att stotta sina elever i att

uppné de dvergripande mélen i ldroplanen.

3.3 Trdningsbelastning

Asker och Mgller (2018) definierar begreppet traningsbelastning som den totala mangden
trdning och tdvling som en spelare utsétts for. Vidare skriver forfattarna att man kan dela upp
begreppet i tva delar, extern trdningsbelastning och intern traningsbelastning. Den externa
traningsbelastningen handlar om objektiva matt pa trdningen som spelarna utsétts for,
exempelvis antal trdnings- och tdvlingstimmar i veckan eller distans och hastighet vid
16ptraning. Nagot som ocksa riknas till den externa triningsbelastningen menar forfattarna
kan vara antal kast pa en traning. Den interna triningsbelastningen handlar mer om

intensiteten 1 trdningen och kan méitas exempelvis via sjdlvskattningen eller puls.



4 Existerande forskning

Nedan presenteras den existerande forskning som forfattarna till studien anség vara relevant

inom detta omrade.

4.1 Traningsbelastning pa handbollsgymnasium

Bjorndal et al (2021) har gjort en studie dir de undersokte dels hur traningsbelastningen ser ut
for norska unga elithandbollsspelare som gér handbollsgymnasium, dels om skadorna som
forekommer ér relaterade till kon eller tdvlingsniva. Resultatet i studien visade att spelarna
trinade 6,1 + 4,4 trdningspass per vecka under en sdsong och utover triningspassen spelade
dven spelarna 0,9 + 1,29 matcher per vecka under en sdsong. Under tiden studien gjordes
registrerades dven 472 skador bland de 205 spelarna som deltog i studien vilket betyder 2,3 +
2,9 skador per spelare under en sdsong. Bjerndals et al (2021) slutsats blir att elever som gar
pa handbollsgymnasium utsitts for en hog tranings- och tévlingsbelastning varje vecka vilket
leder till lindriga men ocksé allvarliga skador. Bjerndal et al (2021) ndmner att syftet med

dessa idrottsgymnasium &r att utveckla unga talanger i sin specifika idrott.

Bjerndal och Gjesdal (2020) gjorde en studie dir de undersokte hur instruktorer pa
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 dir en av dessa var:

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

paverkar spelarnas idrottsutveckling

Med detta menar Bjerndal och Gjesdal (2020) att det stélls hogre krav pa eleverna/spelarna
nér de borjar pa gymnasiet dé traningsbelastningen okar tillsammans med andra krav, bade i

skola och klubb.



4.2 Vikten av samarbete for hantering av trdningsbelastning

I Bjorndal och Gjesdals (2020) studie menar instruktorerna dven att det ofta dr svart att ha en
hundra-procentig 6verblick dver spelarens tdavlingsbelastning da de kan tillhora allt fran
seniorlag, utvecklingslag, juniorlag etcetera. Detta leder in pé nésta centrala punkt som var:

- Att kommunikation mellan instruktdr pa skolan och klubblagstranare hjdlper till att

framja en béttre verksamhet

Instruktorerna beréttar att de forsoker komma ut till klubbarna och dela med sig av sina
traningsplaneringar till klubbtrdnarna i syfte att ge en tydlig bild dver spelarens belastning i
skolan. Bjerndal och Gjesdal (2020) samt Kristiansen och Stensrud (2017) diskuterar att
instruktor, klubblagstranare och vardnadshavare behdver bli béttre pa att kommunicera och

samarbeta for att ha koll pa ungdomarnas totala trdningsbelastning.

4.3 Riskfaktorer i samband med studier pa idrottsgymnasium

Von Rosen (2017) undersokte skador hos 700 elitidrottande ungdomar fran 16 olika sporter
och 24 olika RIG. Undersokningen gjordes under tva érs tid. Under det forsta ret fick
deltagarna varje vecka svara pa ett frigeformuldr om deras traningsbelastning, skadedata och
sjukdom och under det andra aret fick de svara pa detta varannan vecka. Tjugo av idrottarna
intervjuades ocksa om deras egen erfarenhet och uppfattning om hur det &r att vara skadad.
Resultatet i studien visade att under det forsta aret var nistan alla som spelade handboll
skadade vid ett eller fler tillfdllen. Det visade sig ocksa att storst skaderisk fanns hos
handbollsspelarna dir flickorna rapporterade skador i storre utstrdckning 4n hos killarna. Von
Rosen (2017) menar att den trdningsméngd och traningsintensitet som okar i och med att
spelaren borjar pa handbollsgymnasium dr en bland flera riskfaktorer till ovanstiende méngd

skador.

Kristiansen och Stensrud (2017) undersokte hur sex unga handbollstjejer uppfattade
overgangen fran grundskola till gymnasium med specialinriktning handboll. Resultaten visade
att tjejerna upplevde vardagens schema som enormt fullt och kénde sig stressade av olika
orsaker. Saker som de stressade ver var bland annat antalet trdningstimmar som de upplevde
var manga, speciellt pa kvillstid. Traningstimmarna visade sig kunde vara upp till 14 timmar
per vecka plus en till tvd matcher per helg. De kénde dven stress dver somnbrist med

efterfoljande trotthet 1 vardagen samt skador. Resultatet i studien visade dven att tjejerna



upplevde att de behovde uppoffra saker som till exempel tid med gamla vénner for att na sina

drommar.

4.4 Optimal traningsbelastning for idrottsutveckling

Gabbett och Whiteley (2017) menar att en hog tréningsbelastning &r en viktig del i att
utveckla en individs prestationsforméga inom elitidrott, men menar ocksa att det finns en tunn
linje dér for hog traningsbelastning kan leda till 6verbelastningsskador. Gabbet och Whiteley
(2017) beskriver att for hog trdningsbelastning kan ske exempelvis om huvudtréinare,
fystrianare eller andra runt omkring idrottaren har olika mal med laget eller individen. Olika
trdnare anvinder olika tillvigagingssitt for att nd sina mal och ddrmed belastas idrottaren i
obalans. Exempelvis kan en huvudtrédnare ha som mal att vinna nésta match, fystrénaren har
som mal att forbattra maxstyrka medan medicinsk personal har som mal att halla spelaren
skadefti. Dessa tre tillvigagingssitt mot tre olika mél blir d& en krock for spelaren och dess

traningsbelastning.

Att hitta en optimal niva ndr det géller trdningsbelastning menar dven Asker och Moller
(2018) &r en svér balans. For hog belastning kan leda till skador medan en for lag belastning
dven det kan leda till skador. Forfattarna skriver ocksé att triningsanpassningen hos tvé
kronologiskt lika gamla spelare inte alls behdver vara densamma dé deras biologiska alder
kan skilja sig stort. Dérfor blir det viktigt att anpassa traningsméngden efter olika individer,
menar Asker och Moller (2018). Forfattarna nimner att ungdomsspelare gradvis behdver oka
sin traningsbelastning for att inte riskera att dverbelastas. D4 individerna i denna alder ofta
befinner sig pé olika nivéer gillande antal trdningstimmar i veckan menar Asker och Moller
(2018) att en procentuell 5kning p4 inte mer &n 20% #r att rekommendera. Okningen baseras
pa individens genomsnitt pa de senaste fyra veckornas traningstimmar. Genom att gora pa
detta sitt individanpassas den totala 6kningen av trianing vilket skapar goda forutsittningar for
en optimal trdningsbelastning. Forfattarna menar att en optimal trdningsbelastning leder till en
forbattrad fysik som forbereder spelaren pa de krav som stélls, och som ocksé kan ge en dkad

idrottsprestation.



4.5 Tomrum i existerande forskning

I dagslédget finns en hel del tidigare forskning i detta omrade som belyser att exempelvis
samarbete och kommunikation mellan trdnarna dr viktigt for att minska risken for
overbelastning. Forskningen belyser dven hur mycket traning elever pa idrottsgymnasium
utsdtts for och vilka riskfaktorer till den mingd trdning som finns. Négot vi upplever saknas i
forskningen &r elevernas egna upplevelser och tankar kring detta. Darfor ser vi ett behov av
att fylla detta tomrum med en kvalitativ studie dir just elevernas upplevelser kommer vara i

fokus.

5 Syfte & fragestallning

Syftet med studien var att undersdka hur kvinnliga elever som gick andra aret pa ett NIU-
gymnasium i Stockholm, med inriktning handboll upplevde sin traningsbelastning och hur de
upplevde att samarbetet mellan NIU-instruktdr och klubblagstranare fungerade.

Avslutningsvis var syftet dven att undersoka hur eleverna upplevde sin vardag.

Studiens tre huvudsakliga fragestillningar &r:
- Hur upplever eleverna sin trdningsbelastning?
- Hur upplever eleverna att samarbetet mellan sin klubblagstranare och NIU-instruktor
fungerar?

- Hur upplever eleverna sin vardag??

6 Metodik & arbetsplan

6.1 Ansats

Studien har utforts enligt en kvalitativ ansats med semistrukturerade intervjuer. En
intervjuguide utifrén studiens syfte och fragestallningar 1ag till grund for samtliga intervjuer
dér dven tillkommande foljdfragor stélldes vid behov. Eftersom studien gjordes utifran en
kvalitativ ansats mojliggjordes att & en djupare forstéelse for elevernas upplevelser och
tankar (Patel & Davidson, 2019). I analysen har forskarna utgétt frdn den hermeneutiska

spiralen som innebdr att forskaren forst bildar en egen forstéelse av omradet som ber6rs for att



under studiens gang utveckla forstaelsen till en djupare forstaelse och helhet (Hassmén &

Hassmén, 2008).

6.2 Urval

Gymnasieelever 1 arskurs tva fran tva olika gymnasieskolor 1 Stockholm fick fragan att delta.
Endast kvinnliga elever fick fragan om att delta da syftet med studien inriktade sig endast mot

just kvinnliga elever.

Urvalet gjordes utifrén tillgdnglighetsurval dels for att fa tag pa deltagare s snabbt som
mdjligt da det fanns en tidsbegriansning, dels att forfattarna till studien hade kontakter pa
gymnasieskolor inom omridet, bade nir det géllde eleverna och ocksa kontakter till

instruktorer for att fa delta vid traningstillfdllen (Hassmén & Hassmén, 2008).

Inklusionskriterier for studien var foljande;
- Deltagarna skulle 14sa sitt andra &r pa ett NIU-gymnasium med inriktning handboll
- Deltagarna skulle vara av det kvinnliga konet
- Deltagarna skulle ldsa &mnet specialidrott

- Deltagarna skulle vara verksam som spelare i en handbollsférening

6.3 Intervjuguide

Utifrén studiens syfte och fragestallningar har forfattarna skapat en intervjuguide innehédllande
tre huvudkategorier. Upplevelse av traningsbelastning, upplevelse av samarbete mellan
instruktor och klubblagstridnare samt upplevd vardag hos en NIU-elev. Utefter dessa tre
kategorierna har forfattarna delat upp intervjuguiden i tre delar. Dessa var
uppvarmningsfragor, huvudfragor och dvriga fragor. Denna intervjuguide var tillimpad for
semistrukturerade intervjuer dér syftet var att ga djupare in pa omradet (Patel & Davidson,
2011). Intervjuguiden var till for att forfattarna skulle kunna utgé fran frdgor men for att fa till

djupare intervjuer kunde dven foljdfragor tillkomma vid behov.

En pilotintervju genomfordes pa en kvinnlig elev i arskurs tre som studerade pé en NIU-skola

1 Stockholm. Detta gjordes i syfte att dels testa intervjuguiden och dess utformning och inga



fordndringar gjordes. Ljudupptagningen testades dven i syfte att se hur vil den fungerade

under intervjun (Patel & Davidson, 2011).

6.4 Genomforande

Forfattarna till studien besdkte NIU-handbollstréningar for att presentera studien muntligt
samt ge ytterligare information tillsammans med en samtyckesblankett i skriftligt format se
Bilaga 3 och 4. Nir deltagarna hade gett skriftligt samtycke fick de ge forslag pa en lamplig
tid och plats for intervjun och dérefter holls intervjun. Intervjuerna genomfordes i ett
konferensrum i anslutning till en idrottshall som forfattarna till studien tillbringade mycket tid
i. Om det var svart for en deltagare att ta sig till denna plats valde forfattarna till studien 1

stdllet en plats som var mer tillgénglig for den intervjuade.

Innan intervjun borjade fick deltagarna frdgan om ljudupptagning var okej (Patel & Davidson,
2019). Intervjuerna inleddes med att en av forfattarna till studien ldste upp syftet for att géra
den intervjuade inforstddd i &mnet. Direfter togs de etiska aspekterna i hansyn och deltagarna
meddelades da om informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och
nyttjandekravet. De fick ocksé information om hur intervjun var uppbyggd och i samband
med detta repeterades information som lyfts i informationsbrevet angdende anonymitet samt
mojligheten att avsta fragor och dven avbryta intervjun om och nér de ville. Informationen
avslutades med att meddela att ljudfilen, efter transkribering och analys kommer raderas.

Varje intervju pégick i ca 20 — 30 minuter.

6.5 Transkribering och analys

Ljudupptagning gjordes genom programmet “Rostmemon” pa en Mac Book Air dir en
mikrofon var inkopplad for att fa sa bra ljudupptagning som mojligt. Samtliga ljudfiler
forvarades genom hela processen pa denna Mac Book och var l§senordskyddade hela tiden.
Transkribering gjordes s& snabbt som mdjligt efter varje genomford intervju for att komma
ihdg eventuella reaktioner eller kroppsrorelser hos deltagarna under intervjun.
Transkriberingen gjordes noggrant ord for ord i Microsoft Word 16.55 samtidigt som
forfattarna lyssnade pé ljudfilerna. Sammanlagt resulterade transkriberingarna i 19 A4-sidor 1

storlek 12 Times New Roman med enkelt radavstand.



Transkriberingarna gjorde forfattarna tillsammans for att minska missuppfattningar och 6ka
palitligheten. Efter transkriberingarna var klara lyssnade forfattarna igenom samtliga
ljudupptagningar ytterligare en gang och samtidigt léste transkriberingarna for att kontrollera

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

Transkriberingarna har sedan analyserats utifrdn en deduktiv tematisk innehéllsanalys
(Graneheim och Lundman, 2004). Inledningsvis fargkodade forfattarna meningar i
transkriberingsdokumentet enligt de tre huvudkategorierna. Dessa meningar plockades dé ut
och namngavs som meningsbarande enheter (Graneheim och Lundman, 2004). I nésta 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 1 kategorier: upplevelse av traningsbelastning, upplevelse av samarbete mellan
instruktor och klubblagstrinare och upplevd vardag hos en NIU-elev (Graneheim och

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

6.6 Tillforlitlighetsfragor

Inom kvalitativ forskning anvidnds begreppen tillforlitlighet och pélitlighet. For att studien ska
ha s& hog pélitlighet och tillforlitlighet som mojligt togs det 1 beaktande i skapandet av
intervjuguiden att gora sa 6ppna fradgor som mojligt. Under intervjuerna gavs tid och rum for
intervjupersonerna att formulera egna svar utan nagon paverkan fran forfattarna. Om
foljdfragor stlldes frén forfattarnas sida lag vikten i att dessa skulle vara 6ppna och inte
ledande fragor. Detta mdjliggjorde for deltagarna att svara enligt deras egna tankar och

upplevelser (Thomas et al., 2015).
Da ljudupptagning gjordes vid varje intervju, en pilottestad intervjuguide anvéndes samt

anvindandet av citat frdn deltagarna for att stodja resultatet stérks palitligheten i studien

(Thomas et al., 2015).
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6.7 Etiska aspekter

Innan intervjuerna gav forfattarna till studien information om studiens syfte, information om
deltagarnas anonymitet och dtaganden samt information om frivilligt deltagande, bade
muntligt och skriftligt genom ett informationsbrev. Darefter fick deltagarna vélja om de ville

delta i studien och da skriva under en samtyckesblankett.

Nir deltagarna gav samtycke foljdes individskyddskravet som enligt Vetenskapsradet (2002)
handlar om informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och nyttjandekravet.
Négot namn anvéndes inte i studien utan deltagarna fick fiktiva namn i transkriberingarna for
att kunna skilja pa de. Inga personuppgifter sa som namn, personnummer eller adress osv.
fragades efter vilket innebdr att studien foljde GDPR. All data hanterades konfidentiellt och
enbart forfattarna samt handledare hade tillgéng till all data.

7 Resultat

Resultatet dr baserat pa intervjuer med fyra kvinnliga andraérselever pa olika NIU-

gymnasium i Stockholm med inriktning handboll. Medelaldern bland eleverna &r 17 &r.

Resultatdelen presenteras utifran tre huvudkategorier som dr: Upplevelser av
trdningsbelastning (5.1), upplevelser av samarbetet mellan instruktor och klubblagstranare
(5.2) och upplevd vardag for en NIU-elev (5.3). I dessa huvudkategorier ingar dven
underkategorier i syfte att gora resultatdelen sa tydlig som mojligt.

Eleverna faststéllde att NIU-trdningarna var schemalagda pa morgonen och

klubblagstriningarna dgde rum pé kvillen.

Varje elev rapporterade att de hade sex till sju handbollspass per vecka dér tre av dessa pass
genomfordes pa skolans NIU och de resterande tre till fyra passen genomfordes med
klubblaget. De berdttade dven att utdver dessa handbollspass hade samtliga spelare dven fem
fyspass varav tre bestod av gym och tvé av 16pning. Tre av dessa fem fyspass genomforde
spelarna i anslutning till handbollspassen pé skolans NIU och de tvé aterstdende planerade
spelarna in sjélva i sina egna traningsplaneringar. Utdver alla traningspass spelade de en till

tvd matcher per vecka.
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7.1 Upplevelse av traningsbelastning

Samtliga elever beskrev att upplevelsen av deras traningsbelastning var att den var hanterbar.
De berittade vidare att upplevelsen dock kunde variera beroende pé olika faktorer. Exempel
pa dessa faktorer var det enskilda triningspassets belastning och intensitet, vilken

styrkeperiod eleverna befann sig i samt antal tréningspass:

om man har haft manga tuffa fyspass eller spelat match eller nin cup eller
ndnting innan sa kan det ju va tufft, men annars tycker jag att det brukar

funka bra

jo det klart, en vecka har tre gym och tva 16p och sen alla handbollspassen,
den kan vara ritt tung liksom. Sen kan det ocksé bero pa vilken period man
ar inne 1 pa styrkan och handbollen ocksa, vad det dr for belastning pé

traningarna

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

perioden att kombinera med handbollstraningar da de kédnde att det slet pa kroppen:

ja maxstyrkeperioderna som ér lite tyngre blir rétt tufft for man kadnner sig
ganska tung 1 kroppen liksom, och sen kanske det &r liksom mycket

handbollstrdningar pa det sa kan man kdnna sig rétt sliten

En av eleverna rapporterade att hon vissa veckor lyftes upp och trinade med klubbens A-lag
vilket innebar att ytterligare ett trdningspass lades till dessa veckor. Hon beréttade att de

veckorna upplevde hon som jobbiga och att trdningsbelastningen blev for hog:

ja men nu kénner jag dnda att det kiinns &ndé ganska bra, dock om jag typ
har tréning pa fredagar ocksd sé kan det bli lite mycket for da ar det
verkligen bara onsdagar som &r helt lugnt efter skolan. Sen pa helgerna
maéste jag ju bdde gymma och springa och sen ha en match pé den andra

dagen, s det blir liksom bara en vilodag da
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7.1.1 Upplevelse av aterhamtning

Eleverna beriéttade vidare att de oftast hann aterhdmta sig mellan sina tréningspass. De
menade dock att det fanns faktorer som kunde paverka att aterhimtningen ibland upplevdes
vara sdmre. En av dessa faktorer beréttade eleverna kunde vara att det var kort tid mellan

trdningspassen och att de da upplevde att kroppen inte hunnit aterhdmta sig helt:

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

kénner man sig inte pigg ndr man kommer till tréningen pa kvillen

om man har haft traning pa onsdagskvéllen och sen ska man tréna pa

morgonen sd kanske man inte dr fullt terhimtad

En annan elev beriéttade att aterhimtningen paverkades av hur mycket hon sov pa nitterna. En
faktor som paverkade elevens somn var att hon bodde langt ifrdn skolan och behévde dérfor

gé upp tidigt:

jag ar lite délig pa att sova tillrdckligt d4 jag ska ga upp tidigt och sd, men
jag forsoker dnda ga och lagga mig hyffsat i tid sé att jag far en

aterhdmtning under natten

Négot som eleverna ocksd menade hade en paverkan pa deras dterhdmtning var hur mycket

plugg de hade:

ja, som sagt vissa veckor &r ju vérre dn andra med skolan och sint ocksa

7.1.2 Upplevelse av skador

Majoriteten av eleverna hade under perioder haft skadekénningar men kunde fortfarande
genomfora sin vanliga trining. De berittade att de vanligaste skadorna var stukade fingrar

eller fotter men tog dven upp mer allvarliga skador som smirta i lindrygg och vader:
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jag hade lite ont i min ldndrygg for ett tag sen . . . jag gick till en
sjukgymnast och da, ja det 16ste sig, . . . det var mest att jag hade for svag

bal om man jimforde med benen sa da fick jag trdna mer bél

det dr mina vader typ, nu pa senaste har jag fatt mer ont i vaderna, sé jag har

kopt ett vadskydd

En elev lyfte dven att hon haft skadekénningar i sin axel ndr trdningarna innehallit mycket

individuella avslut:

det ar vil lite nu pa senare som jag har ként lite 1 axeln om man skjutit

mycket liksom, flera tréningar pd NIU:n och i laget

Niér det kom till skador och andra kénningar menade en av eleverna att mycket ansvar lag pa
dem sjdlva. Hon berittade vidare att instruktdrerna pd niu under elevernas forsta ar pratade

om ndr man ska trina eller inte men att mer fokus da 14g pa sjukdom och inte skador:

jag skulle séga att det dr ganska mycket upp till en sjdlv . . . jag tror att de
anda pratade mycket om, speciellt om man &r sjuk eller sa att det &r viktigt

att man inte trdnar sd man inte far andra f6ljdsjukdomar eller sa

7.1.3 Upplevelse av utveckling

Samtliga elever menade att de har utvecklats mycket sen de borjat pd NIU. Framfor allt lyfte
de att deras fysik blivit mycket béttre och de upplevde att det har gjort de starkare fysiskt. De
beréttade att det var mycket fokus pé fys under deras forsta ar pa grund av Covid-restriktioner

vilket de sdg som en fordel att kunna utveckla sin fysik:

alltsa jag har ju blivit mycket starkare kan jag ju séga, s det dr ju positivt

jattemycket utveckling . . . jag har blivit ganska mycket starkare &n vad jag

var innan, forut var jag inte sé jattestark
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nu var det ju Corona ocksd och da var det ju &nnu mer att man fick . . .
fysiska biten men da tyckte jag det var vildigt stor skillnad med liksom

16pning och gym att man sag stor utveckling liksom i bada dom tvé delarna

Négra av eleverna beréttade dven att de fatt en djupare forstaelse for fystraning sen de borjade

pa NIU vilket de sdg som en fordel for sin utveckling:

jag skulle sédga att speciellt fysdelen tror jag har utvecklats mycket for att
man har inte vetat assd innan har man bara gjort klubbens trianingar . . . nu
har man ju fatt mycket mer inblick i vad som krévs liksom och, typ med
maxstyrka, explosiv styrka och grundstyrka hade jag liksom ingen aning om
knappt att man hade s&nna perioder innan liksom, sa jag skulle &nda siga att

jag har lart mig ganska mycket vilket ocksa har hjdlpt min utveckling

men bara generellt sa tror jag att man har blivit battre och liksom fatt mer

kunskap

Utover den fysiska utvecklingen beréttade eleverna att de dven utvecklat sin
handbollskompetens och ként att de blivit bittre handbollsspelare. De lyfte olika faktorer som
bidragit till denna utveckling exempelvis mojligheten till extra handbollspass som NIU gav

och ocksé den goda traningsmiljon:

eftersom man far de hér tre extra handbollspassen sa ger ju det saklart

mycket, 4&n om man inte skulle gétt NIU
och handbollsmaéssigt s tycker jag ocksa att jag har utvecklats mycket . . .

for det forsta dr det manga bra spelare man trédnar med, sen &r trénarna och

instruktorerna véldigt duktiga
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7.2 Upplevelse av samarbete mellan instruktoér och
klubblagstranare

Samtliga elever berittade att de inte hade samma trénare pad NIU:n som i klubblaget. Vidare
beréttade de att de upplevde att det fanns ett samarbete mellan deras instruktorer pa NIU och
deras klubblagstrianare samt att det samarbetet fungerade bra. Oavsett vilken skola eleven gick

pa eller vilken klubb den spelade i sdg samarbetet likadant ut.

7.2.1 Upplevelse av kommunikation

Samtliga elever beskrev att det fanns en kommunikation mellan deras instruktor och deras
klubblagstrénare dér instruktdren samlade in information om klubbarnas traningstillfillen och
dess intensitet. Kommunikationen menade eleverna skedde i en chatt dér alla berdérda parter

fanns med:

jag tycker att det funkar bra, som jag har uppfattat det s kommunicerar
dom mycket . . . det dr vildigt sdllan som jag upplever att kommunikationen
har varit dalig som gjort att jag behovt trana mer dn vad jag ska eller sa, sd

jag tycker samarbetet dr bra

vi har ju en chatt med alla spelare och liksom trénare och NIU:n, som alla
kan skriva i typ och de skriver ju ut varje vecka vad det &r vi har liksom, sa

det dr jattebra tycker jag

En av eleverna rapporterade dock att intensiteten pd trdningarna med klubben ibland inte
stimde Overens med vad klubblagstrdnaren kommunicerat till instruktoren vilket hon da

menade blev fel i hennes planering:

men det dr ocksa sa att ibland dr den trdningen inte s lugn som den ska vara
... och da blir det lite fel i planeringen . . . det &r vél den dér
fredagstraningen som ir lite att den &r, ja jag tror att ... (namn pa instruktor)

tror att den alltid 4r lugn och den inte alltid &r det
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7.2.2 Upplevelse av traningsplanering

Alla elever beridttade att de sjdlva ansvarade Over sin planering av fystrdning dar de utgick
frén informationen som instruktdren samlat in fran klubbarna vilket de upplevde fungerade
bra. De berittade vidare att planeringen gors 1 borjan av varje vecka och att instruktdren fanns

till hjélp for att ge tips och rad till eleverna:

jag planerar en géng i veckan med min NIU-trdnare i skolan sd tar hen
hénsyn till det vi gor i klubben, eller ja det finns en kommunikation mellan
niu-trdnarna och mina klubblagstrénare sa de vet ocksé vad vi gor i klubben,

sa planerar vi tillsammans det bista utifran den veckan

Négra elever berdttade att de inte hade ndgra fasta tider for fys med sin klubb vilket de

upplevde som bra da det blev ldttare att planera in alla pass de behdvde gora:

jag upplever att det dr bra, i laget s& gor vi ju all fys sjélva, vilket gor att det
finns bra utrymme till att planera in passet pd NIU:n, jag kan gora 16pning
dér om jag tycker det kinns battre eller gymma pa kvéllen, sé jag tycker det

ar ett bra upplidgg s& man kan planera sa det passar en sjilv bést

for mig funkar det jéttebra for dd kan jag ju vélja vilka dagar jag kinner att
jag behover vila pd och jag kan ju ldgga in, typ om jag inte kan gymma efter

skolan pd en . . . da kan jag ligga det passet pa typ en sondag vilket &r skont

Vidare upplevde nagra av eleverna att klubbarna hade bra koll pa helheten i elevernas

planering vilket minskade risken for §verbelastning och dven dubbelbelastning:
jag tycker det funkar bra . . . att vi liksom fér en trdning mindre av

lagtraningarna for att vi gdr NIU &r ju tex. ndgot som kénns bra sa att man

inte fir for mycket liksom, sé jag tycker det funkar bra
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alltsa vi har ju verkligen typ ténkt pé att inte ha samma dagar med
individuellt till exempel vi har ju typ det pa tisdagar med NIU:n och
mandagar med klubben vilket &r jittebra. Jag har ju eget gym och l6p . . . vi
har ju det i1 skolan liksom sa det behover jag ju inte géra med klubben, och

det dr ju inte samma pass som vi gor, da har ju vi det sjdlv eller i skolan

7.3 Upplevd vardag fér en NIU-elev

Eleverna beréttade att deras vardag till mestadels bestod av trdning och skola men nagra

ndmnde dnda att de upplevde att de hann planera in det mesta de ville i sin vardag:

sen hade man gérna kunnat hinga lite mer med kompisar kanske och sant,

men det dr vil val man far gora att ta bort det

men jag hinner ju, helgerna som bara har en match hinner jag ju triffa
kompisar som jag inte gor péd vardagar, sa jag skulle séga att jag har en

ganska bra balans anda

De berittade ddremot att vissa perioder var stressigare dn andra. En elev lyfte att hon till och

med hade svart att fa in tid for plugg under vissa perioder:

ja det dr ju mycket handboll frdn morgon till kvéll men jag upplever dnd4 att
jag hinner med skolan, siklart kommer det perioder som ér stressigare med
mycket trdning, gym, 10p och handboll, annars &r det ju plugg oftast sé det

ar vl s min vardag ser ut

det kan vara lite stressigt ibland, eller ja rdtt sa ofta, och det &r inte jitteofta

man hinner med att plugga

Négra av eleverna beréttade dven att de majoriteten av dagarna behdvde dka direkt fran skolan
till kvillstrdningarna eller att de precis hann hem och vénda, vilket de upplevde kédndes
jobbigt. De beskrev att de da inte hann dterhdmta kroppen och kénde sig heller inte pigga pa

trdningen:
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jag tycker att ja det &r lite jobbigt att det har med aka direkt fran skolan till
trdningen, eller jag hinner vara hemma i kanske 30 minuter och det tycker
jag ar lite jobbigt for d4 hinner man knappt landa innan man ska i vidg igen

och prestera och ha huvudet pé skaft liksom

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

for det blir ju liksom en helt annan nedvarvning

En av eleverna som behdvde éka direkt till trdning fran skolan berdttade att hon hade ont om

tid for plugg manga av dagarna:

alltsd det &r lite jobbigt, da sitter man ju bara dir typ. Da har jag ju tid och
plugga litegrann i alla fall, men det funkar ju . . . jag dr inte en person som
satter mig efter en trdning och pluggar, det orkar inte jag sa jag maste typ

vila da

7.3.1 Upplevd motivation

Eleverna tog upp olika faktorer som de ansdg hjélpte till att halla uppe motivationen till att
orka ldgga ner all den méngd tid de gjorde pa traning. En elev beréttade att hon tog hjilp av
sina fordldrar i1 perioder dér hon kidnde att motivationen var lag och beskrev ocksa att hon da

forsokte paminna sig sjélv om varfor hon spelade handboll:

oftast brukar jag forsoka paminna mig sjdlv om varfor jag spelar och vad jag
tycker dr kul liksom, fokusera pa det typ . . . kanske ta hjilp och prata med

mamma eller pappa och bara prata ut om vad som kéinns tufft kanske
En annan elev lyfte att ménga av hennes kompisar dven de gick NIU och ocksé spelade i
samma klubblag som henne. Att hon fick triffa de vid varje tréningstillfdlle menade hon

spelade stor roll for att kunna halla motivationen uppe:

men det dr vil ocksa, mycket med kompisar och sddant, alla hér i laget &r

typ ocksd pa NIU:n, det dr jattemanga som gar pd NIU. Det &r ju mina
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ndrmsta vinner ménga av dom sa att det dr vl mycket det ocks4, att man

kommer dit och triaffar dom skulle jag vél dnda sidga

Vidare berittade en av eleverna att hon var vildigt tdvlingsinriktad och ville na sd langt som
mdjligt vilket var anledningen till att hon orkade trdna s& mycket. Hon ndmnde ocksa att

trdningarna var roliga vilket hjélpte henne att halla uppe motivationen:

jag ar ganska tévlingsinriktad sa jag tédnker ju typ nu ska jag na s langt jag
kan typ och dé vill jag ju trdna s& mycket som mojligt. Jag tinker inte
jattemycket pa att jag tycker att det dr jobbigt liksom att behdva trina sa
mycket . . . Jag gor det ju for att jag tycker det dr kul att spela handboll . . .
sa jag tycker inte det &r jittejobbigt att g& upp tidigt for att ha NIU-tréning,
jag tycker anda det &r ganska kul liksom. Med traningen pa kvéllen, jag

tycker de dr roliga

FoOr en annan av eleverna var det matcherna som holl henne motiverad och beréttade att hon

fokuserade pa att trina sa bra som mdjligt infor varje match:

det kan ju vara om det dr ndgon viktig match eller om det ja match generellt . . .
alla matcher dr man ju motiverad till skulle jag sdga. S da far man bara tdnka att

man ska trina bra infor den for att motivera sig skulle jag sidga

8 Diskussion

Syftet med studien var att undersdka hur kvinnliga andradrselever pa ett NIU-gymnasium i
Stockholm upplevde deras traningsbelastning, hur de upplevde samarbetet mellan deras NIU-
instruktor och klubblagstridnare samt hur de upplevde deras vardag. Resultatet visade méinga
samband med den existerande forskningen som tidigare presenterats. Den existerande
forskningen lyfte vikten av ett gott samarbete mellan trdnarna for att kunna ha bra koll och
hjélpa eleverna att hantera den hdga trdningsbelastningen. 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 instruktorerna och klubblagstranarna. Detta
mdjliggjorde for samtliga trdnare att ha bra koll pa elevernas belastning och minskade pa sa

sétt risken for dver- eller dubbelbelastning.
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8.1 Resultatdiskussion

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

presenterat.

8.1.1 Hur fungerade samarbetet mellan instruktor och klubblagstranare?

Samtliga elever upplevde att samarbetet fungerade bra och att det fanns en tydlig
kommunikation mellan parterna. Instruktdren tog kontakt med klubblagstrénarna for att
meddela veckans traningsuppldgg med NIU:n och samlade dven in klubbarnas uppldgg. Detta
anvindes som underlag for eleverna nér de satt och planerade sina trdningsveckor. Bjerndal
och Gjesdal (2020) menar att denna typ av kommunikation ar en viktig forutsittning for att ha
koll pé vilken traningsbelastning eleverna utsitts for. Genom detta minskar man ocksé risken

for over- och dubbelbelastning.

Resultatet visade dock att en av eleverna i perioder upplevde en obalans i sin
traningsbelastning. Eleven beskrev att hennes fredagstraningar med klubblaget ibland var
hdgintensiv trots att klubbtranaren kommunicerat till instruktdren att den trdningen alltid
skulle vara lagintensiv. Gabbet och Whiteley (2017) menar att en obalans skapas i
traningsbelastningen hos en individ om olika trénare har olika mal. I detta fall kanske
klubbtrianaren har som mal att forbereda spelaren infor helgens match medan instruktoren ser
detta pass som ett lagintensivt teknikpass. For att forhindra att denna obalans uppstar kravs en
dnnu tydligare kommunikation mellan parterna, instruktor, klubblagstridnaren och ocksa hos

spelaren sjélv.

8.1.2 Hur var upplevelsen av traningsbelastningen?

Resultatet i studien visade att eleverna upplevde traningsbelastningen hanterbar. Att eleverna
sjdlva dgde sina egna trdningsplaneringar och kunde anpassa vecka for vecka kan vara en
anledning till att de upplevde belastningen hanterbar. En annan anledning kan vara att det
fanns ett fungerande samarbete mellan instruktor och klubblagstranare som forutsatte en
optimal trdningsbelastning for eleverna Gabbett och Whiteley (2017). Elever som gick NIU
fick dven chans att vélja bort ett pass med klubblaget for att inte dverbelastas vilket ocksa

visade pa ett gott samarbete.
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Resultatet visade dock att en av eleverna upplevde att traningsbelastningen var for hog vissa
veckor. Samma elev ndimnde dven att hon pé senare tid fatt skadek@nningar i sina vader vilket
kan kopplas till Bjerndals et al (2021) slutsats att elever som gér idrottsgymnasium utsitts for

en hog tridnings- och tavlingsbelastning, vilket leder till lindriga och dven allvarliga skador.

8.1.3 Har traningsbelastningen lett till utveckling hos eleverna?

Alla elever som deltog i studien upplevde att de har utvecklats mycket sen de borjade pa NIU,
bade fysiskt och handbollsmissigt. Resultatet visade att den goda trdningsmiljon, de
kompetenta instruktérerna och mojligheterna att fa trdna extra varje vecka ér faktorer som
gjort att eleverna utvecklats. Att {2 till denna utveckling hos eleverna menar Bjerndal et al

(2021) &r huvudsyftet med idrottsgymnasium.

En annan faktor som gett utveckling hos eleverna dr deras totala méangd traningsbelastning.
Som Asker och Meller (2018) skriver handlar det om att som idrottare befinna sig pa en
optimal triningsbelastning dér varken for mycket eller for lite belastning 4r bra. Resultatet i

studien visade att samtliga elever upplevde att de befann sig pa en optimal tréningsbelastning.

8.1.4 Hur upplevde eleverna sin vardag?

Resultatet visade att eleverna upplevde att deras vardag bestod av véldigt mycket trdning och
begrinsat med tid for 6vriga saker. Flera av eleverna upplevde att de under vissa perioder inte
heller hann avsitta tid for plugg d& de behdvde ta sig direkt till tréning efter skolan och att de
efter klubblagstrining var for trotta for att orka plugga. Nagot som ocksa visas i resultatet var
att eleverna upplevde aterhimtning och somn bristfdllig under vissa perioder. Som
Kristiansen och Stensrud (2017) lyfter dr vardagen for en elev pa ett idrottsgymnasium

stressig pga. manga traningstimmar och bristfillig somn som leder till trétthet.

Négot som ocksa visades i resultatet var att i och med mycket traning och plugg var eleverna
tvungna att prioritera bort tid med vénner vilket eleverna sjilva var medvetna om for att hinna
med trdningen. Kristiansen och Stensrud (2017) skriver att elever pa idrottsgymnasium
upplever att de behdver prioritera bort att till exempel umgas med gamla vinner for att uppna

sina mal.
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8.2 Metoddiskussion

Valet att anvidnda oss av en semistrukturerad intervjuguide gav mgjlighet till djupare
intervjuer dér eleverna fick tid och utrymme att tolka fragorna pa sitt sitt och dérefter ge svar
utifran deras egna upplevelser. Nagot som vi ser positivt var att pilotintervjun som
genomfordes visade att intervjuguiden innehdll bra och dppna frdgor vilket minskade risken
for misstolkning infor de riktiga intervjuerna. Vi fick dven genom pilotintervjun tréna pa att

intervjua enligt en semistrukturerad intervjuguide.

I Stockholmsomradet fanns det fyra gymnasieskolor som hade NIU med handbollsinriktning
och 1 varje drskurs fanns atta platser per kon, dvs atta kvinnliga och atta manliga
handbollslever. Detta innebar att det totalt sétt fanns 32 mojliga deltagare inom vart urval.
Efter fyra intervjuer kénde vi att det material som vi fatt in var tillrackligt for att presentera

som resultat 1 var studie.

Covid-19-pandemin har forsvérat detta arbete genom att intervjupersonernas forsta ér pa
gymnasiet inte blev s& som ett normalt lasér hade varit. Pandemin gjorde att en hel del
undervisning blev pa distans vilket innebar férre antal handbollspass per vecka. Under denna
period péverkades dven deras klubbtrianingar da regeringen tillsatte restriktioner som gjorde
att dessa elever/spelare inte fick tréna i grupp. Detta innebar att de inte kom upp 1 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 hallas live da Sverige hade littat pa restriktionerna. Detta underlittade da man
under live-intervjuer kan himta in fler intryck fran intervjupersonerna én om detta behdvde
ske digitalt. Pélitligheten i studien har ocksa stirkts genom att badda forfattarna var narvarande
vid varje intervjutillfdlle. Bdda satt &ven med vid varje transkribering och nir varje analys

gjordes vilket ocksé starker palitligheten.

Faktorer som kan ha pdverkat palitligheten var val av plats och tid for intervjun samt hur
fragorna har stéllts (Thomas et al., 2015). En annan faktor som kan ha paverkat palitligheten i
studien var att vi mer eller mindre var bekanta med samtliga intervjupersoner och deras

instruktorer vilket kan ha paverkat intervjuerna. Det kan ha paverkat vad och hur eleverna har
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valt att svara pa fragorna da de i vissa fall kan ha svarat det de tror &r rétt eller det de tror att
vi vill hora. Detta kan bade ses som en styrka i att deltagarna kidnde oss och vagade dérfor
Oppna upp sig mer om sina upplevelser och tankar. Daremot kan det ocksa ha varit en svaghet

dé de kanske inte ville svara fullt drligt i alla fragor.

Det faktum att samtliga personer i urvalet var och hade varit i stort sett varit fria fran
allvarligare skador kan ocksé ha pdverkat resultatet i studien. Om en intervju hade genomforts
pa en langtidsskadad elev hade kanske upplevelsen hos den eleven sett annorlunda ut. Detta
gOr att det blir upp till l4saren att avgora huruvida resultatet i studien dr generaliserbart till

manliga handbollsspelare, andra idrotter eller exempelvis RIG-gymnasium.

8.3 Forslag till framtida forskning

Det finns ett intresse att i framtida studier fortsdtta undersoka detta omrade ute i dvriga
Sverige for att se om det finns likheter och skillnader, bdde om elevers upplevelse av
traningsbelastning och om upplevelsen av samarbetet mellan trdnarna. Ndgot som ocksa hade
varit intressant att undersoka i framtida studier dr hur elever/spelare med andra idrotter

upplever detta omrade. Intressant vore dven att undersoka samma omréde pd manliga elever.

9 Slutsats

Vi kan dra slutsatsen att kvinnliga andraarselever pd NIU-gymnasium i Stockholm upplever
deras traningsbelastning hanterbar och att de genom sin trianing blir starkare fysiskt och blir
béttre handbollsspelare. Nigot som ligger till grund for detta &r att det finns ett fungerande
samarbete mellan NIU-instruktdrer och klubblagstrénare i Stockholmsomrédet vilket vi kan se
i resultatet. Slutligen kan vi dven se att en NIU-elevs vardag mestadels bestar av trdning och
att det finns valdigt lite tid for annat. Att sedan behdva plugga gor att eleverna behover

prioritera bort saker som att umgéds med andra vénner.

Da vi har valt att fokusera pa kvinnliga handbollsspelare i arskurs tva pa NIU-gymnasium i

Stockholmsomradet &r det upp till ldsaren sjélv att avgora hur generaliserbart resultatet ar.

24



Kall- och litteraturforteckning

Asker M., Moller M. (2018) Training Load Issues in Young Handball Players. In:
Laver L., Landreau P., Seil R., Popovic N. (eds) Handball Sports Medicine. Springer,
Berlin, Heidelberg. https://doi.org/10.1007/978-3-662-55892-8 40

Bergstrom, A. & Johansson, F. (2007). Hadbollens fysiska trdning. Stockholm; SISU
Idrottsbocker.

Bjerndal, C. T., Bache-Mathiesen, L. K., Gjesdal, S., Moseid, C. H., Myklebust, G., &
Luteberget, L. S. (2021). An Examination of Training Load, Match Activities, and
Health Problems in Norwegian Youth Elite Handball Players Over One Competitive
Season. Frontiers in Sports and Active Living, 3, 635103.
https://doi.org/10.3389/fspor.2021.635103

Bjerndal, C.T., & Gjesdal, S. (2020) The role of sport school programmes in athlete
development in Norwegian handball and football, European Journal for Sport and

Society, 17:4, 374-396, https://doi.org/10.1080/16138171.2020.1792131

Gabbett, T. J., & Whiteley, R. (2017). Two Training-Load Paradoxes: Can We Work
Harder and Smarter, Can Physical Preparation and Medical Be

Teammates?. International journal of sports physiology and performance, 12(Suppl

2), S250-S254. https://doi.org/10.1123/ijspp.2016-0321

Graneheim, U. H., & Lundman, B. (2004). Qualitative content analysis in nursing
research: concepts, procedures and measures to achieve trustworthiness. Nurse

education today, 24(2), 105-112. https://doi.org/10.1016/j.nedt.2003.10.001

Hassmén, N. & Hassmén, P. (2008). Idrottsvetenskapliga forskningsmetoder. (1.
uppl.) Stockholm: SISU idrottsbocker.

Kristiansen, E., & Stensrud, T. (2017). Young female handball players and sport

specialisation: how do they cope with the transition from primary school into a

25



secondary sport school?. British journal of sports medicine, 51(1), 58—63.
https://doi.org/10.1136/bjsports-2016-096435

Kvale, S. & Brinkmann, S. (2014). Den kvalitativa forskningsintervjun. (Tredje
[reviderade] upplagan). Lund: Studentlitteratur.

Patel, R. & Davidson, B. (2019). Forskningsmetodikens grunder: att planera,
genomfora och rapportera en undersékning. (Femte upplagan). Lund:

Studentlitteratur.

Riksidrottsforbundet. (18 augusti 2021). Elitidrott pa gymnasiet — RIG och NIU.

https://www.rf.se/RFarbetarmed/Elitidrott/elitidrottpagymnasiet

Rosen, P.V. (2017). Injuries, risk factors, consequences and injury perceptions in
adolescent elite athletes. [Doktorsavhandling, Karolinska institutet]. Karolinska
Institutet Open Archive.
https://openarchive.ki.se/xmlui/bitstream/handle/10616/45942/Thesis_Philip Von_Ro

sen.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Thomas, J. R., Nelson J. K., & Silverman, S. J. (2015). Research methods in physical

activity. (Seventh edition). Champaign, IL: Human Kinetics.

Vetenskapsradet. (2002). Forskningsetiska principer. Inom humanistisk-
sambhdllsvetenskaplig forskning.
https://lincs.gu.se/digital Assets/1268/1268494 forskningsetiska principer 2002.pdf

26



Bilaga 1

Litteratursokning

Syfte och fragestillningar:

instruktor fungerar?
- Hur upplever eleverna sin vardag?

Studiens tre huvudsakliga fragestillningar &r:
- Hur upplever eleverna sin trdningsbelastning?
- Hur upplever eleverna att samarbetet mellan sin klubblagstrdnare och NIU-

Syftet med studien var att undersdka hur kvinnliga elever som gar andra aret pa ett NIU-
gymnasium i Stockholm, med inriktning handboll upplevde sin traningsbelastning och hur
de upplevde att samarbetet mellan NIU-instruktor och klubblagstrénare fungerade.
Avslutningsvis var syftet dven att undersoka hur eleverna upplevde sin vardag.

Vilka sokord har du anvint?

Amnesord och synonymer svenska

Amnesord och synonymer engelska

Handboll, Ungdomar, kvinnlig, 6kad
traningsbelastning. Traningsmingd,
overbelastning, dverbelastningsskador.
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 sokt?

Databaser och andra kéllor

Sokkombination

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 dven hittat artiklar genom att kolla referenslistan bland de artiklar vi sokte fram.




Bilaga 2

Intervjuguide

Del 1: Uppvirmningsfragor

Beritta om hur du kom i kontakt med handboll.

2. Under tiden som du spelat handboll, har du utdvat ndgon eller nigra andra idrotter
samtidigt? Om ja, vilka?

3. Beritta vad som fick dig att soka in till NIU.

—

Del 2: Huvudfrigor — triningsbelastning

1. Beskriv hur en vanlig traningsvecka for dig ser ut.
a. Beridtta om hur du upplever en sddan vecka utifrdn den fysiska belastningen
b. Beritta om hur du dterhdmtar dig, hinner du dterhdmta dig?
c. Har du eller har du haft problem med skadekdnningar? Berétta om det
2. Hur upplever du din egen utveckling sen du borjade pa NIU? Béde den fysiska
utveckling och handbollsutvecklingen.
a. Beritta lite om fordelarna och nackdelarna med NIU
b. Kénner du att du har blivit en béttre spelare?
3. Beritta om hur din trdning sag ut under perioden med Corona-restriktioner.
a. Hur upplevde du triningsbelastningen da?

Del 3: Huvudfrigor — samarbete mellan instruktor och klubblagstrinare

1. Har du samma trénare i klubblaget som pd NIU?
a. Beritta om hur du upplever traningsuppligget.
b. Beritta om hur trdningsplaneringen gar till
2. Beritta om hur du uppfattar att samarbetet fungerar mellan din klubblagstrdnare och
din instruktor pa NIU?
3. Beritta hur du skulle vilja att samarbetet fungerade.

Del 4: Ovrigt

1. Beridtta om hur du upplever din vardag i allménhet.
2. Beritta om hur du finner motivation och glidje till allt vi tidigare pratat om.
3. Har du ndgot 6vrigt som du skulle vilja lyfta?



Bilaga 3

Informationsbrev

Vi dr tva studenter fran Gymnastik- och idrottshogskolan som ldser vart fjarde &r pa

Amneslirarprogrammet med inriktning specialidrott. Vi skriver just nu var C-uppsats.

Syftet med studien &r:
Att undersoka hur kvinnliga elever som gér andra ret pa ett NIU-gymnasium i Stockholm
med inriktning handboll upplever sin traningsbelastning samt hur de upplever att samarbetet

mellan NIU-instruktor och klubblagstranare fungerar.

For att kunna utfora studien behdver vi gora intervjuer med elever som gér arskurs tvé pd ett
NIU-gymnasium i Stockholm. Intervjuerna kommer att spelas in for att sedan analyseras och

nér analysen &r klar raderas denna ljudfil.

Det idr helt frivilligt att delta och deltagarna har ndr som helst under studiens ging méjligheten
att avbryta utan att behdva motivera varfor. Deltagandet &r anonymt samt inga namn eller
personuppgifter kommer att presenteras i studien. Ljudfilen och analysen kommer att vara

16senordskyddade genom hela processen och endast hanteras av oss tvd samt var handledare.

Vi tackar pa forhand for ditt deltagande i studien!
Hilsningar studiens forfattare
Emma Sandstrom och Victor Ericson

Handledare: Ulrika Tranaeus
Om du har frigor angéende deltagande eller studien vénligen kontakta;
Emma Sandstrom

Emma.sandstrom@student.gih.se

072-253 43 57

Victor Ericson
Victor.ericson@student.gih.se

073-934 4275




Bilaga 4

Samtyckesblankett

Samtycke till att delta i studien:

[Triningsbelastningen hos handbollsspelare pi NIU-gymnasium — en kvalitativ studie
om triningsbelastning och samarbetet mellan instruktor och klubblagstrinare.]

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

Jag dr medveten om att mitt deltagande &r helt frivilligt och att jag kan avbryta mitt

deltagande i studien utan att ange nigot skl.
Min underskrift nedan betyder att jag véljer att delta i1 studien och godkinner att Gymnastik-

och idrottshdgskolan, GIH behandlar mina personuppgifter i enlighet med géllande

dataskyddslagstiftning och ldmnad information.

Namnfortydligande Ort och datum



Bilaga 5

Exempel pa analys

sen alla handbollspassen,
den kan vara ritt tung

liksom, sen kan det ocksa

under en vecka. Hur
tung trdningen upplevs

beror ocksa pa

varierar beroende pa
varje enskild trdnings

belastning samt

Meningsbirande enhet | Kondenserad mening | Kod Tema
”jo det klart, en vecka har | Det kan vara tungt att Upplevelse av Upplevelser av
tre gym och tva 16p och trdna s manga pass traningsbelastning traningsbelastning

bra, som jag har uppfattat
det sa kommunicerar dom
mycket och jag tycker inte
att jag, det ar vildigt
séllan som jag upplever att
kommunikationen har
varit dalig som gjort att
jag behdvt trana mer dn
vad jag ska eller sé, sa jag

tycker samarbetet dr bra”

bra kommunikation.
Séallan som eleven kant
att den trdnat mer 4n den
skulle. Samarbetet ar

bra.

kommunikation och
ett gott samarbete gor
att tranarna har bra
koll pé hur eleven

belastas.

bero pé vilken period man | belastning pa styrkeperiod.

ar inne i pa styrkan och traningarna samt vilken

handbollen ocksd, vad det | styrkeperiod det &r.

ar for belastning pa

traningarna. Det kan vara

ratt tufft ibland”

’jag tycker att det funkar | Funkar bra. Uppfattar en | En god Upplevelser av

samarbetet mellan
mstruktor och

klubblagstrianare

”ja det ar ju mycket
handboll fran morgon till
kvéll men jag upplever
dnd4 att jag hinner med
skolan, saklart kommer
det perioder som ar
stressigare med mycket
traning, gym l6p och
handboll, annars ar det ju
plugg oftast sé det ar vél

s& min vardag ser ut”

Mycket handboll bade
pa morgon och kvill.
Hinner 4ndé med skolan.
Vissa perioder &r
stressigare med manga
traningar. Oftast plugg

nér eleven inte tranar.

Elevens vardag bestér

mest av trdning och

plugg.

Upplevd vardag
for en NIU-elev




