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Sammanfattning

Syfte
Syftet med studien &r att undersdka hur ungdomstrinare for dldre aldersgrupper (14—19 ar) inom
svensk fotboll upplever och hanterar sin work-life balance (arbetslivsbalans). Work-life balance
innebdr, enligt Kalliath och Broughs (2008) en héllbar och personlig balans mellan olika
livsroller, dér individen hanterar krav fran bade arbets- och privatliv utifrdn sex dimensioner:
hantering av flera roller, jdmlikhet mellan roller, individuell tillfredsstillelse, rollernas
betydelse, balans mellan konflikt och stéd samt upplevd kontroll.
Studiens fragestéllningar &r:

- Vilka faktorer upplever man som ungdomstrénare paverkar ens work-life balance?

- Vilka strategier anvinder man sig av for att hantera balansen mellan trdnarrollen och

Ovriga ataganden (arbete, familj, fritid)?

Metod

Studien baseras pa fem semi-strukturerade intervjuer med ungdomstrénare i fotboll. Materialet
analyserades genom tematisk analys dir Kalliath och Broughs (2008) sexdimensionella modell
for work-life balance anvéndes som teoretiskt ramverk.

Resultat

Flera faktorer paverkade upplevelsen av work-life balance. Resultatet visade bland annat att det
varierar frin individ till individ, men att studiens deltagare delar en gemensam upplevelse att
trdnarrollen genomsyrar vardagslivet bade praktiskt och mentalt trots att samtliga deltagare
aven har andra arbeten eller studier som huvudsakliga syssla. Respondenterna anvinder sig av
flera strategier, exempelvis planerandet av sin tid, granssittning och skapandet for utrymme 1
aterhdmtning. Flera respondenter uttryckte att fotbollen gav dem energi och mening. 4 av 5
respondenter saknade organisatoriskt stod vilket gjorde att ansvaret for en god work-life
balance hamnade pa individnivd. For att frdmja work-life balance och ett 1ingsiktigt
engagemang inom ungdomsfotbollen uppger respondenterna att de efterfragar storre
organisatoriskt stod.

Slutsats

Ideellt engagerade ungdomstrénare arbetar aktivt for att skapa balans mellan trédnarrollen och
ovriga ataganden, men att deras mojligheter till langsiktig hallbarhet péverkas av bade

personliga resurser och organisatoriska forutsittningar.



Abstract
Purpose
The aim of this study is to explore how youth football coaches for older age groups (14-19
years) in Sweden experience and manage their work-life balance. According to Kalliath and
Brough (2008), work-life balance refers to a sustainable and personal balance between various
life roles, where individuals manage demands from both work and private life across six
dimensions: handling multiple roles, equality between roles, individual satisfaction, the
importance of roles, balance between conflict and support, and perceived control.
The research questions are:
- What factors do youth football coaches perceive as influencing their work-life balance?
- What strategies do they use to manage the balance between their coaching

responsibilities and other commitments (such as work, family, and leisure)?

Method
The study is based on five semi-structured interviews with youth football coaches. The material
was analyzed using thematic analysis, with Kalliath and Brough’s (2008) six-dimensional

model of work-life balance serving as the theoretical framework.

Results

Several factors were found to influence the coaches’ experience of work-life balance. While
individual experiences varied, all participants shared the perception that the coaching role
permeates everyday life both practically and mentally, despite having other main occupations
such as employment or studies. The coaches employed various strategies, such as time
planning, setting boundaries, and creating space for recovery. Many expressed that football
provided them with energy and a sense of meaning. Four out of five participants lacked
organizational support, which meant the responsibility for maintaining work-life balance
largely fell on the individual. To promote sustainable engagement in youth football, the coaches

expressed a need for greater organizational support.

Conclusion
Volunteer youth coaches actively strive to create balance between their coaching
responsibilities and other life commitments. However, their ability to maintain long-term

sustainability is affected by both personal resources and organizational conditions.
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1. Inledning

Fotboll 4r Sveriges storsta idrott sett till antalet utovare (Svenskfotboll, 2025). Till alla dessa
barn och ungdomar behdvs det trédnare. Exakt hur manga ungdomstridnare som finns i Sverige
finns det tyvidrr ingen uppgift om, men enligt Svenska fotbollsférbundets hemsida finns det
ungefdr 1,5 miljoner aktiva inom fotbollen (spelare, trdnare/ledare, domare) (Svenskfotboll,

2025).

Att vara ungdomstrénare inom fotboll innebér ofta ett starkt personligt engagemang, detta da
svensk ungdomsfotboll till stor del bygger pa ideella krafter (Riksidrottsforbundet, 2022). Av
egen erfarenhet vet jag att uppdraget som ungdomstrénare ofta inkluderar uppgifter i allt fran
att planera och utfora tréningar till mer administrativa uppdrag som att ta kontakt med
vardnadshavare och bide skdta om individuell spelarutveckling och socialt ansvar. Att ha sa
manga ansvarsomrdden samtidigt som man utdver trdnaruppdraget har andra roller som familj,
sociala relationer, utbildning och jobb kan gora det svért att upprétthalla en god work-life
balance (arbetslivsbalans) (Graham & Smith, 2022). Genom denna studie vicks frdgan om hur

ungdomstranare balanserar sina olika livsomraden.

Det finns inga formella krav pa utbildning for att arbeta som fotbollstrdnare. Dock
rekommenderas Svenska fotbollsférbundets (SvFF) D som en forsta utbildningen inom
tranaryrket. Utbildningen erbjuds av SVFF och SvFF:s utbildningar ar skapade frén forbundets
héll. SVFF erbjuder dven utbildningar, UEFA (Union of European Football Associations), som
ar skapade av Europeiska fotbollsforbundet (Svenskfotboll, 2025; UEFA, 2025).

UEFA utbildningarna kan trénare gé for att fordjupa sig inom tranaryrket. For fordjupningen
finns det sex utbildningsgrenar, senior, ungdom, malvakt, fotbollsfys, fotbollsanalys,
fotbollspsykologi och futsal. For att vidareutbilda sig inom senior och ungdom erbjuds sedan
UEFA C och UEFA B. UEFA B ér den licens en trédnare bor ha gétt for att trana lag som ar 15
ar eller dldre. Upp till UEFA B halls utbildningarna av distriktsférbunden (Svenskfotboll,
2025). Nar en tranare har tagit UEFA B licensen gér det att vidareutveckla sig inom antingen
senior eller ungdom. Via ungdom heter nésta utbildning UEFA Youth B och direfter UEFA
Elite Youth A. Dessa utbildningar halls centralt av SvFF.



Work-life balance syftar pa individens upplevelse av att kunna hantera och kombinera arbets-
och privatlivet pa ett hallbart sitt. Ar balansen inte hallbar kan det leda till stress, minskad
motivation och i vérsta fall till utbrindhet (Graham & Smith 2022). Denna studie genomfors
for att kunna fa reda pa hur ungdomstranare upplever och hanterar balansen mellan sina olika

roller.

1.1 Teori och tidigare forskning

Begreppet work-life balance har inte nagon enhetlig eller allméin forklaring. Enligt Kalliath och

Brough (2008) kan begreppet delas in 1 sex huvudsakliga dimensioner av balans:

1. Balans som hantering av flera roller
Hur individer hanterar sina olika livsroller. Det kan till exempel rora sig om hur den roll
man har hemma med familjen och rollen pé arbetsplatsen och paverkar varandra bade
positivt och negativt.

2. Balans som jamlikhet mellan roller
Med detta menas att man bor vara lika engagerad och tillfredsstélld 1 bade arbetsrollen
och familjerollen. Hér inkluderas tre komponenter: tidsbalans, engagemangsbalans och
tillfredsstéllelsebalans.

3. Balans som individuell tillfredsstéllelse
Att man uppnar en tillfredsstéllelse i alla roller i livet, detta krdver da en héllbar
fordelning av ens resurser sa som energi, tid och engagemang.

4. Balans utifran rollernas betydelse
Vissa roller kan vara viktigare dn andra for olika individer. Det handlar om hur vél
individen upplever sig kunna uppfylla sina mest betydelsefulla roller, vilket kan
fordndras over tid.

5. Balans som relation mellan konflikt och stod
Hér menar Kalliath och Brough (2008) att det dr viktigt att man ska méd bra hemma och
pa jobbet for att m4 bra 6verlag. Mar man déligt hemma kommer det att paverka jobbet
och vice versa.

6. Balans som upplevd kontroll



Slutligen beskrivs work-life balance som individens upplevda kontroll dver sina roller.
Att autonomi 6ver sin rollférdelning kan leda till en hallbar balans mellan sina roller.

Att man sjilv kan styra over nér, var och hur man arbetar.

I den hér studien definieras begreppet work-life balance i enlighet med Kalliath och Broughs
(2008) sexdimensionella modell. Modellen anvinds dven som studiens teoretiska ramverk
eftersom den Overgripande fingar individuella, organisatoriska och sociokulturella aspekter av

work-life balance.

De sex dimensionerna av work-life balance enligt Kalliath och Broughs (2008) modell relaterar
pa olika sitt till de faktorer, individuella, organisatoriska och sociokulturella, som tidigare
forskning visat paverkar work-life balance. Balans som hantering av flera roller och balans som
jamlikhet mellan roller dr nédra kopplade till organisatoriska faktorer sdsom arbetsborda, schema
och krav fran organisationen (Mazerolle et al., 2011; Gramham & Smith 2022), men paverkas
ocksé av individuella strategier for att strukturera och prioritera mellan roller (Bentzen et al.,
2027; Hassmén et al., 2019; Olusoga et al., 2010; Potts et al., 2024). Balans som individuell
tillfredsstéllelse och balans utifrdn rollernas betydelse har en tydlig relation till individuella
faktorer, eftersom personliga vérderingar, dterhdmtningsféormaga och motivation samspelar
med hur resurser fordelas och vilka roller som prioriteras (Betnzen et at., 2017; Mazerolle et
al., 2011; Mazerolle et al., 2015; Potts et al., 2024). Balans som relation mellan konflikt och
stod samspelar med bade organisatoriska och sociokulturella faktorer eftersom tillgédng till
socialt stdod och kulturella normer kring stdd och samarbete dr viktiga aspekter av
balansdimensionen (Graham & Smith, 2022; Mazerolle et al., 2015). Slutligen ar balans som
upplevd kontroll frimst kopplad till bade individuella faktorer s& som sjélvregleringsforméga
och copingforméga (Bentzen et al., 2017), samt till organisatoriska villkor sa som mojlighet till
autonomi och inflytande i arbetet. Sammanfattningsvis kan work-life balance med hjélp av
Kalliath och Broughs (2008) modell beskrivas som ett resultat av ett samspel mellan individens
resurser, de strukturella villkor som omger individen och de normer som rader 1 det sociala

sammanhanget.



1.1.1 Organisatoriska faktorer

Tidigare forskning adr 6verens om att organisatoriska villkor har en avgdérande betydelse for
tranarnas upplevelse av work-life balance. Genomgaende visar studier att hog arbetsbelastning,
oregelbundna arbetstider och lag autonomi ér aterkommande utmaningar som bidrar till stress
och obalans (Mazerolle et al., 2011; Graham & Smith 2022). Mazerolle et al., (2011) och
Graham och Smith (2022) pekar bada pa hur krav pa stiandig tillgdnglighet, sena kvéllar och
helgarbete forsvarar mojligheten att upprétthédlla balans mellan arbete och privatliv. I dessa
studier visas det sérskilt att otydliga granser mellan arbete och fritid kan vara en riskfaktor for
ohilsa. Studierna menar att detta kan bero pa svarigheter med att balansera organisatoriska krav
och individens behov av aterhdmtning. Detta kan kopplas till Kalliath och Broughs (2008)
dimensioner av work-life balance, sérskilt till balans som hantering av flera roller, dir otydliga
arbetsvillkor forsvirar mojligheten att navigera mellan arbets- och privatliv. Det kan ocksa
kopplas till balans som jamlikhet mellan roller, eftersom organisatoriska krav kan leda till att

tranarrollen prioriteras framfor familjeliv och dterhdmtning.

Olusoga med flera (2010) adderar ett fordjupat perspektiv genom att lyfta fram hur externa
aktorer, sdsom media och sponsorer, ocksa bidrar till stress och press pa tranare. Detta pekar pa
att organisatoriska faktorer inte enbart ror interna arbetsvillkor utan ocksa patryckningar frén
omgivningen, samtidigt menar de att bristande kontroll dver egna arbetsuppgifter forstirker
stressen. Det dr en aspekt som dven Bentzen et al., (2017) observerade nir de undersokte
skillnader mellan trdnare med hog och lag grad av utmattning. Hassméns et al., (2019) studie
ar gjord utifran ett ldngsiktigt perspektiv och studien visar att en negativ spiral kan uppsta dar
stress Overgar 1 langvarig utmattning utan fordndringar i pafrestande arbetsvillkor. Deras
resultat pekar pd vikten av att se organisatoriska faktorer som fordndringsbara och att det ar
viktigt att ta hiansyn till att arbetsvillkor kan vara nagot som riskerar att driva trinare bort fran
yrket. Detta 6verensstimmer med Kalliath och Broughs (2008) dimension av work-life balance
som upplevd kontroll. Nér trdnare saknar inflytande over sitt schema eller arbetsbérda minskar
deras autonomi, vilket 6kar stress och utmattningsrisk. Slutligen har ocksd dimensionen balans
som relationen mellan konflikt och stdd relevans, da bristande organisatoriskt stod forsvarar
hanteringen av rollkonflikter och ddrmed paverkar trdnarnas totala upplevelse av work-life
balance. Pilkington et al., (2022), har genomf6rt en enkétstudie bland trénare och stédpersonal
inom elitidrott som visar att psykisk ohilsa &r ett utbrett fenomen som ofta ar relaterat till brist

pa organisatoriskt stod. De som madde sdmst var ofta missndjda med sin work-life balance.
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Studien ger ett storre perspektiv genom att peka pé att problem med work-life balance inte &r
begrénsat till enskilda individer eller idrotter, utan ofta forekommer tillsammans med generella

strukturella brister i trdnares arbetsmiljo.

Sammantaget visar tidigare forskning att organisatoriska faktorer har betydelse for work-life
balance. Skillnaderna mellan studierna ligger framst i vilket perspektiv som betonas. Vissa
fokuserar pa de interna arbetsvillkoren, andra pé externa faktorerna eller utvecklingen dver tid.
Tillsammans ger studierna en bild av att organisatoriska villkor, sirskilt dir det rdder en obalans
mellan krav och trédnarnas faktiska upplevelser av kontroll och stdd, utgor bade en direkt och

langsiktig riskfaktor for hilsa och engagemang.

1.1.2 Individuella faktorer

Flera studier visar att individuella faktorer spelar en avgdrande roll for hur trénare upplever sin
work-life balance (Betnzen et at., 2017; Mazerolle et al., 2011; Mazerolle et al., 2015; Potts et
al., 2024). Samtidigt finns skillnader 1 hur tidigare forskning beskriver individens betydelse.
Vissa studier fokuserar pa hur trédnare hanterar stress och rollkonflikter (Mazerolle et al., 2011),
medan andra lyfter vikten av grundldggande personliga resurser som aterhdmtningsformaga och

motivation (Bentzen et al., 2017).

Mazerolle et al., (2011) visar att personliga varderingar, copingstrategier och tillgang till socialt
stod har stor paverkan pa trdnarnas formaga att hantera arbetslivets krav. Studien visade att
vikten av ett stodjande familjendtverk och formagan att skapa en tydlig grans mellan arbete och
privatliv var sdrskilt viktigt. Trdnare som hade forstdende och anpassningsbara familjer beskrev
hur stod mojliggjorde en bittre balans, dven nédr arbetstiderna var oregelbundna och
arbetsbordan hog. Detta relaterar till balans som relation mellan konflikt och stod (Kalliath och
Broughs, 2008), eftersom studien visar att nér det finns ett stoddjande nitverk runt individen kan
den mojliga konflikten mellan arbete och privatliv minska. Mazerolle et al., (2011) beskriver
vidare hur separationsstrategier, som att aktivt [imna arbetet pd arbetsplatsen och inte lata det
paverka hemmet, ockséd lyftes fram som strategier for att minska stress och bevara energin.

Detta kan beskrivas som ett exempel pa balans som hantering av flera roller.



Potts et al., (2024) ger en bredare forstaelse genom att visa hur anstillningsform och individuell
reflektion pdverkar balansen. Heltidstrdnare hade ofta svart att koppla bort jobbet mentalt,
medan deltidsanstéllda kimpade med att fi ihop tiden for sina olika roller. Studien visar att de
trinare som anvande reflektion, exempelvis genom dagboksskrivande, battre kunde identifiera
och hantera stressfaktorer. Potts et al., (2024) pekar ddrmed pa vikten av en medveten och aktiv
bearbetning av krav for att skydda sin work-life balance. Néar Potts et al., (2024) visar att
heltidsanstillda trdnare har svart att mentalt koppla bort jobbet, medan deltidsanstéllda kampar
med att rdcka till for flera roller, visar det pd problematik kring balans som jimlikhet mellan
roller enligt Kalliath och Broughs (2008). Nér arbetet tar 6ver tankarna dven pa fritiden, eller
ndr tiden inte ricker till for olika livsomraden kan det beskrivas som ett exempel pa hur
individen upplever att vissa roller far orimligt stort utrymme pa bekostnad av andra roller.
Vidare visar Potts et al., (2024) hur individuell reflektion kan stirka trdnarnas forméga att
hantera stress och skapa en medvetenhet kring egna behov och grinser. Detta relaterar till
balans som upplevd kontroll. Trdnare som reflekterar regelbundet utvecklade en hogre grad av
sjdlvinsikt och kunde ddrmed 1 storre utstrickning fatta aktiva beslut om hur de fordelar sin

energi och tid, vilket starkte upplevelsen av autonomi.

Bentzen et al., (2017) bidrar med att lyfta fram betydelsen av grundldggande psykologiska
resurser. Deras resultat visar att trainare med hdg inre motivation, béttre aterhimtningsformaga
och stark kdnsla av kontroll dver sitt liv tenderade att ma battre, 4ven i pressade organisatoriska
miljoer. Detta relaterar direkt till balans som individuell tillfredsstéllelse enligt Kalliath och
Broughs (2008), eftersom de visar att tranare kan lyckas fordela sina resurser, tid, energi och
engagemang, pa ett sitt som skapar en kénsla av vdlméende i livet som helhet trots hoga krav.
Samtidigt kopplas resultaten till balans som upplevd kontroll, eftersom kanslan av att sjalv
kunna paverka sitt arbete och sin aterhdmtning var avgorande for hur stress och arbetsbelastning
hanteras. Dessutom berdrs balans utifrén rollernas betydelse, d4 personlig motivation och hur

viktiga olika roller upplevs vara, paverkar hur trdnarna sjilva forstar sin work-life balance.

Bentzen et al., (2017) visar ocksa att tranare med hogre symptom pa utbrandhet ofta var drivna
av yttre krav och skuld, hade svért att slappna av och tankte negativt kring arbetet pa fritiden
och lag dterhdmtningsférmaga. I kontrast kunde tranare med ldgre symptom pa utbrindhet
aktivt skilja pa arbete och privatliv. Detta visar pd balans som hantering av flera roller. Att

kunna véxla mentalt mellan olika roller beskrivs som en avgdrande skillnad som skyddade mot



stress och bidrog till en béttre work-life balance. Detta visar att individuella faktorer inte bara
handlar om coping hédr och nu, utan dven om mer stabila egenskaper som formar hur man

upplever och hanterar arbetslivets krav 6ver tid.

Sammantaget visar tidigare forskning att individuella faktorer spelar en stor roll for hur trdnare
upplever och hanterar sin work-life balance. Studierna ar 6verens om att personliga virderingar,
copingstrategier och graden av inre motivation paverkar hur vil trinare kan beméta de krav och
stressfaktorer som omgivningen stéller. Skillnaderna mellan studierna ligger i hur dessa
individuella resurser forstas, vissa betonar handling och reflektion, andra mer grundldggande
psykologiska egenskaper. Tillsammans ger studierna en bild av att individuella faktorer kan

utvecklas och stirkas over tid med rétt stdd och villkor.

1.1.3 Sociokulturella faktorer

Tidigare forskning visar att work-life balance i trénarrollen ocksd pdverkas av bredare
sociokulturella normer och forvédntningar. Normer paverkar bade hur work-life balance upplevs
och vilka mgjligheter individer har i att upprétthalla en hallbar balans mellan olika livsomraden

(Graham & Smith, 2022; Mazerolle et al., 2015).

Mazerolle et al., (2015) beskriver hur konsroller paverkar kvinnliga trinares work-life balance.
Studien visar att manga kvinnliga trdnare, oavsett om de var gifta, ogifta eller hade barn,
upplevde en inre konflikt mellan forvéntningarna pé att vara en engagerad yrkesperson och
kraven pé att vara fordlder. Flera uttryckte oro dver hur de skulle kunna kombinera en karriér
inom idrotten, med dess krav pd langa arbetsdagar och resor, med rollen som nérvarande
fordlder. Konflikten forstérktes av traditionella konsnormer eftersom kvinnor fortfarande antas
bara huvudansvaret for familjelivet. I studien uttryckte flera kvinnliga trinare att malet var att
kombinera arbete och familj men att idrottens organisatoriska krav gjorde det svart. Det skapade
stress och okade risken for avhopp fran yrket. Aven Graham och Smith (2022) beskrev hur
kulturella normer och externa krav kunde forstirka kdnslan av otillridcklighet, sérskilt bland
tranare som hade begransat inflytande Gver sin egen tid och sina prioriteringar. Normerna
bidrog till att skapa en kultur dar stidndig tillgdnglighet och maximal arbetsinsats ses som norm.

Detta gjorde det svirt att upprétthalla en hallbar balans, sérskilt i kombination med familjelivet.



De resultat som Mazerolle et al., (2015) och Graham och Smith (2022) presenterar relaterar till
balans utifran rollernas betydelse enligt Kalliath och Broughs (2008). I bdda studierna framgér
att trinare hamnar i en konflikt mellan tv4 kraftfulla normer, idrottens krav pé full tillgénglighet
och samhélleliga normer, dér frimst kvinnor, om familjeansvar. Om forildrarollen upplevs som
viktigare men trédnarrollen organisatoriskt kraver stor lojalitet, blir det svart att balansera dessa
roller samtidigt. Det skapar stress och kanslor av otillrdcklighet. Samtidigt finns koppling till
balans som hantering av flera roller, dd trdnarna tvingas balansera mellan roller som
konkurrerar snarare &n samverkar. Sammantaget visar tidigare forskning att sociokulturella
faktorer utgor en viktig och ibland forbisedd dimension av work-life balance. Normer kring
konsroller, forvintningar pd fordldraskap och idrottens arbetskultur samverkar och skapar
pafrestningar for trinare som forsoker balansera sina livsroller. Skillnaderna mellan studierna
ligger framst i vilka grupper som undersokts och hur starkt kdnsrollen betonats. Gemensamt ar
bilden av att strukturella fordndringar inte racker utan att det dven krévs hinsyn till normer och

vérderingar for att skapa fOrutséttningar for work-life balance for alla trénare.

1.1.4 Aterhamtning och copingstrategier

Tidigare forskning visar att det dr mdjligt att minska stress och forbéttra tranarnas work-life
balance, men att det ofta krdver aktiva och ibland svédra fOrdndringar i1 arbetssdtt och
prioriteringar. Studierna dr dverens om att dterhdmtning inte sker av sig sjilvt utan kridver
medvetna val och organisatoriska anpassningar (Bentzen et al., 2017; Hassmén et al., 2019;

Olusoga et al., 2010; Potts et al., 2024).

Hassmén et al., (2019) visar att trdnare som lyckades aterhdmta sig frdn utmattning hade
genomfort aktiva forindringar i sitt professionella liv. Atgérder som att byta nivé, gi ner i
arbetstid eller delegera ansvar var avgorande for att bryta negativa arbetsmdnster. Det relaterar
till balans som upplevd kontroll eftersom fordndringarna mojliggjorde en 6kad autonomi dver
hur arbetsliv och privatliv hanterades. Studien visar dven att aterhdmtning ofta kréiver
organisatoriskt stod for att vara genomforbart. Bentzen et al., (2017) och Potts et al., (2024)
visar att trinare som lyckades varva ner och skapa utrymme for &terhdmtning mellan
arbetslivets krav rapporterade hdgre grad av vilbefinnande. Aterhimtning berdr balans som
individuell tillfredsstéllelse eftersom det handlar om att kunna fordela energi och tid pé ett sitt

som ger tillfredsstéllelse i flera livsomraden.



Olusoga et al., (2010) belyser vikten av struktur och planering som strategier for att hantera
stress, vilket kan forstds som balans som hantering av flera roller. Genom att aktivt planera och
avgransa sina roller kunde trdnarna minska konflikter mellan arbets- och privatliv. Samtidigt
visar studien att ménga trinare hade svart att soka psykologiskt stdd, trots ett tydligt behov.
Den organisatoriska kontexten, och tillgangen till stod, blir dirmed avgorande dven for balans
som relation mellan konflikt och stdd, eftersom tillrackligt socialt och professionellt stod kan

minska de stressfaktorer som annars leder till obalans.

Sammantaget visar tidigare forskning att en hallbar work-life balance inte enbart beror pa
arbetsborda och yttre krav, utan ocksa pa individens aktiva aterhdmtningsstrategier och formaga
att sitta grinser. Samtidigt betonas att organisatoriska forutséttningar och stddstrukturer kravs
for att dessa individuella strategier ska kunna vara effektiva i praktiken. Skillnaderna mellan
studierna handlar frimst om fokus pd wvardagliga copingstrategier eller strukturella
fordndringar, men gemensamt framtrader en bild av att hallbar work-life balance kréiver ett

samspel mellan individens insatser och organisationens stod.

Sammanfattningsvis visar tidigare forskning att trdnarrollen priglas av komplex work-life
balance. Arbetsborda, oregelbundna tider och externa krav &r vanliga organisatoriska faktorer
som paverkar work-life balance. Medan individuella faktorer som engagemang,
aterhdmtningsforméga och grianssittning avgér hur work-life balance upplevs. Dessutom
paverkar konsroller och samhilleliga normer, sérskilt for kvinnor, trdnarnas mojlighet till att
kombinera livets olika roller pa ett hdllbart sitt. For att motverka stress och frimja en god work-

life balance krévs det bade personliga strategier och organisatoriskt ansvar.

1.1.5 Ideella tranare

Det ar viktigt att notera att majoriteten av de studier som redovisas i detta avsnitt fokuserar pa
elittrdnare inom hogpresterande miljer, sdsom internationell elitidrott. Dessa trédnare arbetar 1
huvudsak heltid inom idrotten och deras organisatoriska och individuella utmaningar formas
ofta av prestationskrav, ekonomiskt tryck och en professionell arbetsstruktur (Mazerolle et al.,
2015; Pilkington et al., 2024). I jimforelse riktar sig denna studie mot ungdomstrénare

verksamma inom svensk foreningsidrott, dér arbetsvillkoren skiljer sig avsevért. Trdnarna 1



denna studie arbetar ofta ideellt eller mot en 1ag ekonomisk ersittning, kombinerat med studier,
deltidsarbete eller heltidsarbete utanfor idrotten. Deras uppdrag kan dirfor snarare jamforas
med former av organiserat volontirarbete &n med en professionell anstéllning. Skillnaden
innebdr att vissa organisatoriska och individuella faktorer som beskrivs i tidigare forskning kan
ta sig annorlunda uttryck. Balansproblem kopplade till hoga ekonomiska krav eller
internationella prestationsmal &r exempelvis mindre relevanta, medan fragor om tid,

aterhdmtning och engagemangets langsiktiga hallbarhet blir desto viktigare.

Studier om volontértrdnare 1 ungdomsidrott avspeglar béttre trdnarkontexten 1 denna studie.
Exempelvis belyser Bouchet och Lehe (2010) volontédrtrinarnas betydelse f{or
ungdomsidrottens existens och diskuterar faktorer som motivation, rekrytering och
bibehéllande av volontdrer. Dock fokuserar studien fridmst pa drivkrafter, organisatoriska
aspekter och motivationsfaktorer, snarare &n pa hur volontértrdnarna sjdlva upplever och
hanterar sin work-life balance. Forskning som specifikt studerar work-life balance hos
volontértranare dr svar att hitta. De aspekter som ror personlig aterhdmtning, rollkonflikter och
autonomi maste déarfor tolkas indirekt utifran vad som framkommer om motivation och
organisatoriska villkor. Darmed kan tidigare forskning om volontdrarbete erbjuda viktig
kontext och kompletterande insikter, men det finns fortfarande en mdjlig kunskapslucka kring
hur ideella trianare sjdlva upplever och hanterar sin work-life balance.

Studien av Bouchet och Lehe (2010) om volontértrdnare 1 ungdomsidrotten belyser en
dimension av trinarskapet som skiljer sig fran tidigare forskning om elittrdnare. Studien visar
att volontartranare drivs av ideella motiv som personlig utveckling, social tillhdrighet och en
vilja att bidra till samhillet. Volontértrdnarnas arbete kénnetecknas av 1ig eller ingen
ekonomisk erséttning dir engagemanget till stor del baseras pa personliga virderingar snarare
an yttre krav. I forhallande till Kalliath och Broughs (2008) sexdimensionella modell f6r work-
life balance framtrdder flera relevanta kopplingar. Volontértrinarnas strdvan efter personlig
utveckling och social gemenskap kan forstds 1 termer av balans som individuell
tillfredsstillelse, dar work-life balanceen inte grundas i ekonomisk erséttning utan 1 kénslan av
att uppnd nagot meningsfullt badde for sig sjdlv och for andra. Da manga volontértrdnare
kombinerar sitt uppdrag med heltidsarbete, studier eller familjeliv, blir d&ven balans som
hantering av flera roller avgorande. Dessutom kan balans som upplevd kontroll tolkas vara en
viktig dimension i volontirtrinarnas erfarenheter. Manga vérdesétter mojligheten att sjdlva

styra omfattningen av sitt engagemang, och brist pd flexibilitet frin organisationens sida
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riskerar att leda till att de avslutar sitt uppdrag. Aven balans som relation mellan konflikt och
stod blir betydelsefull, da studien visar att starka och erkdnnande relationer till fast personal
och andra volontdrer kan motverka stress och frimja ett langvarigt engagemang. Om sadant
stod saknas Okar risken for att volontdrer tappar motivationen och ldmnar organisationen

(Bouchet & Lehe, 2010).

Sammantaget pekar studien pé att &ven om volontirtrinare moter utmaningar i att kombinera
sitt ideella arbete med andra livsomraden, kan ritt former av motivation, socialt stéd och
organisatorisk flexibilitet skapa fOrutsdttningar for en hallbar work-life balance. For
volontértrdnarna kan work-life balance frimst tolkas bero pa hur vdl deras personliga
varderingar och livsmal kan integreras med de krav och forvédntningar som foljer med det

ideella uppdraget.

2. Syfte och fragestallning

Syftet med studien var att undersdka hur ungdomstrénare for dldre aldersgrupper (14—19 ér)
inom svensk fotboll upplever och hanterar sin work-life balance.
Fragestillning

- Vilka faktorer upplevde man som ungdomstrénare paverkade ens work-life balance?

- Vilka strategier anvinde man sig av for att hantera balansen mellan trdnarrollen och

Ovriga ataganden (arbete, familj, fritid)?

3. Metod

3.1 Tillvagagangssatt

I denna studie valdes kvalitativa, semi-strukturerade intervjuer som metod for datainsamling,
da studiens fragestillning handlar om upplevelser samt personliga strategier fungerar en metod
som mojliggdr Oppna svar fran respondenternas egna perspektiv (Cohen et al., 2018).

En intervjuguide anvindes fOr att sékerstélla att inga frdgor glomdes bort (se bilaga 1).
Intervjuerna skedde 1 en lugn och avskild miljd och innan intervjun informerades
respondenterna om upplidgget med hjélp av en samtyckesblankett (se bilaga 2) som mejlats till
respondenterna innan intervjuerna dgde rum. Samtliga intervjuer spelades in med mobiltelefon

for att sedan transkriberats. Vid transkriberingen anvdndes Microsoft Words
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transkriberingsprogram (Microsoft Word, 2025). Den automatiska transkriberingen granskades

dven av mig manuellt for att sdkerstilla att innehéllet stimde Gverens.

3.1.1 Urval

Studiens urval kan beskrivas som ett bekvidmlighetsurval med strategiska inslag. I studien
intervjuades fem fotbollstrénare, 1 som trinar flicklag och fyra som trinar pojklag. Samtliga
respondenter var mén i olika aldrar (22 — 45 ar). Respondenterna valdes ut efter foljande
kriterier: trdnaren ska ha UEFA B utbildning eller ga den utbildningen 1 skrivandets stund.
Respondenterna ska tréna lag i dldrarna 14 — 19 &r gamla. Varje respondent ska ha fotbollen
som ett sidoprojekt och antingen studerade eller jobbade heltid utdver fotbollen. Samtliga
respondenter togs fram fran mina egna kontakter inom ungdomsfotbollen. Urvalet styrdes dven
mot att inkludera personer 1 olika aldrar, som inte trénar i samma f6rening och har olika roller

(huvudtranare och assisterande/hjilptrénare).

3.1.2 Presentation av respondenterna

Samtliga respondenter var mén 1 aldrarna mellan 22 — 45 &r gamla. I arbetet kommer namnen

att bytas ut till Intervjuperson 1 (IP1) och sa vidare till Intervjuperson 5 (IP5).

Lagen som respondenterna tranar forkortas med P om det dr pojklag och F om det ar flicklag.

Aldern pa lagen beskrivs med siffror, exempel P14 (pojkar 14 &r gamla).

IP1 — Man, 22 ar gammal. Bor tillsammans med en sambo. For tillfdllet studerar han 100%
samtidigt som han har deltidstjénster i andra verksamheter som ocksa har med fotboll att gora.
Varit trdnare 1 cirka 6 4r. I sitt nuvarande tranaruppdrag har han 2 flicklag i dldrarna 15 och 17

ar gamla och har ett delat huvudansvar. Trénar cirka 4 ganger i veckan plus 1 match per helg.

IP2 — Man, 30 ar gammal. Bor ensam. Har for tillfdllet en 40% arbetstjdnst pa en skola. Varit
trdnare 1 cirka 8 ar. Trénar i samma fOrening dér han spelat fotboll i sen han var 6 dr gammal.
Borjade med ett P14 lag och har genom aren klattrat upp till P19 lag dér han nu &r assisterande

trdnare. Har cirka 4 — 5 triningar i veckan plus match pé helgerna.
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IP3 — Man, 22 ar gammal. Bor tillsammans med sambo och en 3 arigt barn. Jobbar heltid utéver
fotbollen och #r trinare i ett P18 for tillfillet som assisterande triinare. Ar inne pé sitt fjirde ar

som trdnare. Han har 4 triningar i veckan plus 1 — 2 matcher per helg.

[P4 —Man, 45 ar gammal. Bor ensam med barn varannan vecka. Jobbar heltid inom skola. Varit
tranare 1 14 ar da han borjade som fordldrar trdnare, har varit med i det laget genom aren och ar
nu trianare i ett P14 lag som delad huvudansvarig. Trinar 4 gnger i veckan plus 2 matcher per

helg.

IP5 — Man, 22 4r gammal. Bor tillsammans med sambo. Varit trdnare i1 cirka 5 ar. Studerar
100% for tillfallet och ar trdnare for ett P14 lag som huvudtrénare. Tranar 4 ganger i veckan

plus 1 match per helg.

3.1.3 Datainsamling

Intervjuguiden utformades for att berdra bide individuella och organisatoriska faktorer som
tidigare teorier om work-life balance lyfter fram. I bilaga 1 finns intervjuguiden i sin helhet. I
bilaga 4 redovisas hur de olika fragorna i intervjuguiden kan kopplas till tidigare forskning.

Intervjuguiden &r indelad i fem delar. Den forsta ér inledning som syftar till att fa en bakgrund
beskrivning om respondenten. Den andra innehdller frdgor om upplevelser av balans mellan
tranarroll, arbete/skola och privatliv. Den tredje innehaller fragor om konflikter mellan de olika
rollerna (trénarroll, arbetsroll och privatliv). Den fjdrde delen handlar om hur respondenten
upplever stod utifrdn samt om foreningen man ar aktiv i har nagra resurser for att underlitta
trdnarjobbet. Sista delen handlar om hur respondenten hanterar sin work-life balance, ifall man
har ndgra strategier eller hur man hanterar krockar mellan olika dtaganden. Sedan avslutas
intervjuguiden med tvd delar som handlar om reflektion och forbattringsforslag samt en

avslutande del.
Intervjuguiden innehaller i huvudsak 6ppna fragor. Men dven foljdfragor som anpassades till

respondentens svar. Om till exempel respondenten svarade de inte fanns nagot stod stélldes

enbart fragan om vilket stdd respondenten skulle 6nska och inte om vilket stod som finns.
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3.1.4 Bearbetning av analys och data

Efter att samtliga intervjuer transkriberats genomfordes en innehallsanalys med malet att
identifiera aterkommande teman i1 svaren fran respondenterna. Analysen utgick frén ett
induktivt angreppssitt, vilket innebdr att inga forutbestimda teman anvédndes. I stillet
laste/lyssnades intervjuerna pa ett flertal ganger och en tankekarta skapades dér centrala
begrepp, erfarenheter och uttryck som respondenterna togs upp. Materialets meningsbarande
enheter kodades och dérefter kategoriserades materialet i framtrddande teman (Cohen et al.,

2018, s. 674 — 675).

Valet av teman baserades pa respondenternas beskrivning 6ver hur de upplevde och hanterade
sin work-life balance. Individuella faktorer kunde till exempel vara strategier, kénslor och
livssituationer. Medan organisatoriska faktorer kunde vara arbetstider, foreningsstruktur och
forvantningar av omgivningen. For att fordjupa analysen och mojliggdra en teoretisk tolkning
av studiens resultat anvdndes Kalliath och Broughs (2008) sexdimensionella modell for work-
life balance som teoretiskt ramverk. De identifierade temana fran det empiriska materialet
relaterades till modellen for att skapa en teoretiskt forankrad analys som tydliggér hur olika

dimensioner av work-life balance kommer till uttryck i trdnarnas erfarenheter.

3.2 Forskningsetiska aspekter

Att genomfora denna typ av studie innebdr ett sérskilt forskningsetiskt ansvar. Enligt
Vetenskapsradet (2024) ska forskaren védrna respondenternas hélsa, sdkerhet och
vélbefinnande, samt visa respekt for ménniskovérdet och individens ritt till sjalvbestimmande.
Det finns risker for att respondenter kan uppleva obehag eller vickas av kédnslomissiga
reaktioner i samband med intervjuer, sdrskilt om samtalet berdr svéra eller personliga
erfarenheter. For att minska denna risk sékerstilldes en kontaktperson som respondenterna
kunde vinda sig till vid behov av stod. Respondenterna informerades ocksa tydligt om att
deltagandet var frivilligt, att de kunde avbryta intervjun nédr som helst och att det inte fanns
ndgra negativa konsekvenser av att avsta frén att svara pd fragor. Vetenskapsrdadet understryker
att skyddsintresset alltid ska ges foretrdde framfor andra intressen, sdsom forskningsintresse

och Oppenhetsintresse.
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Detta har varit végledande i savil utformningen av studien som 1 genomfOrande av
datainsamlingen. Hansyn har dven tagits till att intervjusituationen i sig kan skapa ett tryck att
svara “rdtt” vilket kan leda till att respondenten ger socialt 6nskvirda svar (Cohen et al., 2018,

s. 275).

Studien har efterlevt Vetenskapsradets fyra huvudkrav pa forskning, informationskravet och
samtyckeskravet uppfoljdes med hjilp av samtyckesblanketten samt information vid
intervjutillfallet. Respondenterna fick information om syftet med intervjuerna och informerades
om att deras medvérkande var frivilligt och kunde avbrytas nédr som helst, bade under intervjun
och efter att intervjun genomforts kunde de dra tillbaka sitt samtycke. Konfidentialitetskravet
efterlevdes genom att alla respondenterna och deras foreningar anonymiserades. Samtliga
inspelningar och transkriberingar forvarades pa ett sdkert sitt under arbetet och raderades nir
arbetet var klart. Personuppgifter och all insamlad information nyttjades enbart for det angivna

syftet med studien 1 enlighet med nyttjandekravet (Vetenskapsridet, 2024, s. 6 — 14).

3.2.1 Tillforlitlighet

Studiens analys har hanterats utifrdn kriterier for trovardighet, dverforbarhet, pélitlighet och
mojligheten att bekrifta resultaten. For att stdrka trovirdigheten har resultaten kontinuerligt
jamforts mot rdmaterialet fran intervjuerna for att sdkerstilla att tolkningarna grundas i
deltagarnas egna beskrivningar. Dessutom har den teoretiska ramen, baserad pa Kalliath och
Broughs (2008) sexdimensionella modell for work-life balance, anvénts for en strukturerad och
teoretiskt forankrad analys. Overforbarheten 4r dock begrinsad eftersom studien fokuserar pa
en specifik kontext, ideellt arbetande ungdomstrianare inom svensk foreningsfotboll, och urvalet
ar litet. Resultaten kan dérfor inte generaliseras. Palitligheten har stirkts genom en transparent
redogorelse av processen, inklusive urval, datainsamling och analysmetod. Semistrukturerade
intervjuer har anvints som metod for datainsamling, vilket ger bade styrkor och utmaningar
vad giller tillforlitlighet. En fordel med semistrukturerade intervjuer ar att de mdjliggdr
flexibilitet och ger deltagarna utrymme att utveckla sina egna perspektiv, vilket kan oka
trovirdigheten genom att fanga komplexa och personliga upplevelser. Samtidigt innebir
metoden att variation 1 fradgornas formulering och uppfoljningsfrigor kan paverka
datainsamlingens jdmforbarhet och ddrmed palitligheten. For att hantera detta har en
intervjuguide anvénts som grund for att sékerstélla en viss struktur, samtidigt som 6ppenhet for

deltagarnas egna beréttelser har bevarats (Cohen et al., 2018, s. 273).
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Eftersom studien genomfordes av endast en person kan risken for subjektiva tolkningar inte
uteslutas, men detta har hanterats genom en sjdlvkritisk reflektion under hela analysarbetet. Nér
det giller mojligheten att bekrifta resultaten kan det konstateras att egen forforstaelse och
intresse for &mnet kan ha paverkat tolkningarna. Dock har stor vikt lagts vid att lata deltagarnas
egna roster och perspektiv framtrada tydligt i resultatpresentationen, och citat har anvénts for
att stirka palitligheten framstédllningen. Sammanfattningsvis beddms studien ha god
tillforlitlighet, men med begrinsningar i dverforbarhet, och med risker for subjektivitet som ar

typiska for kvalitativa studier (Cohen, et al., 2018, s. 272).
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4. Resultat och analys

4.1 Upplevda faktorer som paverkar work-life balance

Tre 6vergripande teman for upplevde faktorer som paverkar work-life balance identifierades i

studien. I storst utstrackning talade respondenterna om kategorier som kopplades till

individuella och organisatoriska faktorer. Aven sociokulturella faktorer identifierades. Se

tabell 1 for beskrivning av varje kategori inom de tre temana.

Tabell 1. Upplevda faktorer som paverkar work-life balance

Individuella faktorer

Organisatoriska faktorer

Sociokulturella faktorer

Inre engagemang och Tidsbrist Normer om nérvaro i
identifikation relationer
Mental upptagenhet Lag ekonomisk erséttning Krock mellan

samhéllsnormer och

tranarroll

Svarigheter att varva ner Dubbelarbete
Rollkonflikter Brist pa flexibilitet
Relationell paverkan Organisatoriskt tryck

Grénssdttningsproblematik

Avsaknad av formellt stod

Tranarrollen som livsstil

Brist pd erkdnnande

Kommentar. Tabellen sammanfattar studiens huvudsakliga resultat som analyseras i detta

avsnitt.

4.1.1 Individuella faktorer

Individuella faktorer som paverkade hur respondenterna upplevde sin work-life balance var inre
engagemang, tankemonster, aterhdmtningsbehov och personlig grénsdragning. Flera av
respondenterna beskrev ett stort engagemang for fotbollen och identifierade sig starkt med sin

tranarroll. Flertalet respondenter beskrev att de hade svért att koppla bort fotbollen nér de var 1
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andra sammanhang. IP5 tar i sin intervju upp att han ofta funderar och tinker pa fotbollen,

vilket paverkar hans privatliv och somn.

Det stérsta problemet dr att huvudet dr i gang hela tiden... ndr man ska sova spinner det
pd. Det handlar inte bara om match... det kan vara ndgot i trdningen som inte funkade,

eller vad man ska géra imorgon - IP5

I citatet ovan framstar det tydligt att fotbollen finns med 1 hans tankar dven nér han ar ledig.

IP1 beskriver liknande hur fotbollen stdndigt &r niarvarande.

Det dr ofta jag tinker pd fotbollen medan jag till exempel dr med min partner, vilket gor
att jag inte lyssnar pa henne och det kan vara vildigt frustrerande, speciellt for min sambo

men dven for mig, att jag inte kan slippa fotbollen - IP1

Har tar IP1 upp problematiken som kan uppstd nér han dr hemma och ledig. Han tog &dven

upp att detta kan ske dven nir han dr med vinner, familj eller 1 skolan.

Att tankarna alltid kretsar kring fotboll kan leda till att &ven den tid som &r formellt ledig
inte upplevs som &terhiimtande. Aven somn och fysisk aterhimtning paverkas. IP3 séger
”Jag har alltid varit en som behdver mer somn for att kunna kénna mig riktigt 100
liksom... langsiktigt tror jag att det hér bara &r skadligt for en sjalv”’. Hér beskriver IP3

hur det kan vara svart att varva ner och sova efter han haft traningar.

For vissa padverkade detta deras kénslomassiga tillstdnd och de upplevde att de paverkade deras
relationer negativt. Trottheten och svarigheten att viaxla mellan roller gjorde det svart att vara
nirvarande hemma. Det fanns en oro hos 4 av 5 respondenter att det var vildigt svart att hitta

balansen mellan de olika rollerna de hade. IP3 forklarar:
Jag har jittesvart att stilla om. Frdn att vara jag pd jobbet till att gd och vara fordlder...

och sen frdan att gd fran en fordlder till att bli en fotbollstrinare. [...] Har man haft en lang

dag ddr man dr mos i hjdrnan, dd kan det vara vildigt svart att stilla om. — IP3
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En av dessa 3 dr smabarnspappa och kinde att han far véldigt lite tid med sitt barn pé grund av
fotboll och heltidsjobbet vilket ledde till 6kad stress. IP3 sidger ”De dagar jag har trdningen

hinner jag inte tréffa barnet... jag ar rddd att jag ska glida isdr lite... vi ses inte lika ofta”.

Flera respondenter beskriver en upplevelse av svérigheter med att sétta grénser, trotts att
kroppen och deras omgivning uttrycker ett behov av vila. IP5 beskriver hur hans egna val har
gjort att han forlorat vanskapsrelationer. ”’De kompisar jag hade innan jag blev trdnare har jag

nog inte kontakt med idag. Det &r mitt eget fel, jag ldgger all tid pa fotbollen™.

IP1 beskriver att han ofta séger ja till allt fast han vet att det inte ar bra f6r honom i ldngden.

Att jobba som jag har gjort i dr och forra dret... sa kommer det inte sluta bra for mig [...]
Over en tiodrsperiod... tror jag inte att jag kommer kunna leva som jag gor nu. Inte ens

over en femarsperiod - IP1

Samtliga respondenter menade att som ungdomstrénare jobbar i dagens Sverige inte dr hallbart
over en langre tid och darfor slutar manga med sina tranaruppdrag. I intervjuerna framtrader ett
monster dér det inte bara dr tiden till aterhdmtning som saknas, utan dven formégan att mentalt
lamna fotbollen. Tranarnas starka drivkraft att gora ett bra jobb och finnas dar for sina spelare
och samtidigt leva upp till bilden av vad en bra trédnare r gor att de inte lyckas ta ledigt. Det
gor att deras vilmaende péverkas negativt och de riskerar att inte orka fortsitta med fotbollen

trots att de egentligen vill.

En annan aspekt som péverkar den individuella upplevelsen av balans dr hur fotbollen inte bara
ar en del av arbetslivet utan dven privatlivet. For flera av respondenterna ér vinskapsrelationer,
fritidsaktiviteter och identitet nira kopplat till trdnarrollen. Det gor att dven nér de inte arbetar
med fotbollen &r de i sammanhang dér det pratas och handlar om fotboll &ndd. Exempelvis
beskriver IP1 hur fotbollen dr en sédan stor del av IP1:s liv sa blir &ven det privata handlar om
fotbollen. ”Det dr som att bollen alltid ar dér... jag skulle behova traffa minniskor som inte
pratar fotboll. Men det &r svart, jag har bara kontakter som gor det”. Detta innebér att privata
relationer blir en forldngning av trénarrollen vilket gor det &nnu svarare att sldppa tranarrollen.

Det kan da bli d&nnu svarare att sitta upp tydliga granser mellan privat- och arbetsliv.
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4.1.2 Organisatoriska faktorer

Tidsbristen var ndgon som samtliga kidnde paverkade mycket. Hur ska man hinna forsorja sig
sjalv? Umgas med andra? Ha tid for aterhamtning? Det som togs upp i intervjuerna var bland
annat hur méanga timmar per dag som respondenterna spenderade pa fotbollen (inkluderat
planering, samtal, matcher, triningar, moten), det var allt mellan 5 - 50 h i veckan. Mycket
berodde ocksa pa vad for typ av lag de hade samt hur mycket de satsade pa fotbollen. Men 3 av
5 trdnare hade ett snitt pa cirka 20 — 30 timmar i veckan. Respondenterna tjdnade allt frdn 3000
kr — 10 000 kr brutto i manaden fran tranaruppdragen. 4 av 5 respondenter var vildigt oroliga
over hur ldnge de faktiskt kan jobba med det man &lskar. Oron 6ver ekonomin dr en faktor till
ohallbart ledarskap. IP3 sdger "Det &r inte min forening som betalar min hyra, utan jag maste

ha ett jobb vid sidan for att betala mina avgifter”

De flesta respondenterna i studien ldgger mellan en halv och en hel arbetsvecka pa
trinaruppdraget men deras l6ner motsvarar inte deras insatser. Nér respondenten IP1 séger Jag
tjanar valdigt lite pengar. Jag lagger extremt mycket tid pa det. Alla sdger hundér, hundar och
jag borjar tinka... Jo, men jag har gjort detta 1 6 r. Nér slutar hundéren”. Citatet visar hur han
forvéntas jobba professionellt men kompenseras ideellt. Det skapar en dubbelbelastning da
trinarna maste ha ett annat arbete vid sidan av vilket gor det svart att upprétthalla en work-life
balance. Det dr inte bara ett ekonomiskt problem, utan dven ett erkdnnande. Trénare forvintas
agera professionellt men fér inte erkdnnandet att vara det. Att den ekonomiska osédkerheten
skapar stress blir ocksé tydligt i bland annat det IP3 séger Jag har funderat pd... ska man sluta

med fotbollen och bara fokusera pa att jobba for att tjana pengar just nu”.

En annan oro kring tiden var just att respondenterna inte kan tacka ja till vilket jobb som helst.
Fotbollen tar mycket tid med planering och trdning. Vissa av intervjupersonerna borjade trina
som tidigast kl. 15.00, vilket var en anledning till att de inte kunde soka ett "normalt” jobb da

det inte finns manga arbetsplatser som kan erbjuda ett flexibelt arbetsschema.

Du kan ju inte jobba skift. Du kan inte jobba kvdll, du kan inte jobba helg. Sa det dr typ
dagsjobb till klockan senast 15:00 som dverhuvudtaget skulle funka. Och hur mdnga
arbetsgivare gdr med pad det - IP2

Citatet visar hur den organisatoriska ramen for fotbollens verksamhet krockar med

arbetsmarknadens villkor. Det blir svart att ha en trdnarroll tillsammans med ett annat yrke men
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samtidigt krdvs ett till jobb da trdnarrollen inte dr ekonomisk hallbar. IP2 fortsétter “Jag tror
inte man kan leva det hér livet tio ar till. Da far man nog vélja... eller fa till en storre tjanst sa

man kan lagga tid pa det”.

3 av respondenterna kinde en press fran foreningen 1 att vara pa plats 100% samtidigt som det
paverkade privatlivet. IP5 beskriver ”Jag var sjuk... hade ndstan 40 graders feber. Nir jag
sjukanmélde mig forsta gdngen fick jag ett sms: du har varit borta fler gdnger 4n den hér andra

pa 6 ar”.

Detta var ndgot som gjorde att IP3 var sé pressad och stressad dver vad hans chefer skulle tycka
om honom sé han trots febern gick till triningen redan dagen efter, vilket resulterade i en natt
pa akuten med lunginflammation. IP5 beskriver dven hur han prioriterar fotbollen framfor

familjen:

Jag missade ett dop... for att det krockade med en match som jag sdaklart inte kan missa...
1 samband med det sd har min familj blivit vildigt besvikna pd mig... [...] Jag missar alltid
de hdr grejerna... kalas, middagar. Med det dr ju de tider vi trdnar och jobbar. [...] Jag

har missat vildigt mycket familjeaktiviteter, vilket dr trakigt. — IP3

Aven IP1 tyckte att mycket tid togs ifrdn hans tid med sin sambo. Han hade samma kinsla som
IP5 kring hur han ska balansera tiden med sambo, skola, jobb och fotbollen. Detta ledde till att
han ofta satt uppe pa nitterna och jobbade med fotbollen vilket han sjélv kinde inte var bra for
hans egna vdlmaende i langden. Han tog dven upp att detta liv som han lever nu kommer han

klara av max 1 &r innan han sjdlv kinde att det kommer vara ohallbart.

En annan organisatorisk faktor som paverkar work-life balance ar bristen pé flexibilitet och
stod fran foreningen. IP5s beréttelse om att gé till triningen med 40 graders feber for att undvika
kritik dr ett tydligt exempel pd hur pressen pa nirvaro och prestation kan driva tranare till
ohallbar work-life balance. Respondenterna beskriver dven hur bristande hénsyn till deras
livssituation forstarker en obalans. Det blir trénarens eget ansvar att fa schemat att ga ihop, dven
om det sker pa bekostnad av familjelivet eller aterhdmtningen. Sammanfattningsvis blir det
tydligt att obalansen paverkas av bade forvintningar av organisationen, ekonomiska resurser
och normer pa arbetsplatsen. Det saknas organisatoriska strukturer for hallbar ersittning,

avlastning, flexibilitet och karridrutveckling. Att fler respondenter sdger att de inte tror sig
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kunna arbeta kvar visar dven att foreningarna riskerar att forlora engagerande trdnare pa grund

av detta.

4.1.3 Sociokulturella faktorer

Flera av respondenterna beskrev hur normer och forvintningar formade deras upplevelser av
balans, sérskilt genom forestéllningar om nérvaro, ansvar och emotionellt engagemang inom
familj och nira relationer. Flertalet respondenter uttryckte en kinsla av otillracklighet gentemot
omgivningen, trots att de samtidigt upplevde tranarrollen som meningsfull. En dterkommande
kinsla var skuld gentemot familj och nira relationer. IP5 beskriver hur engagemanget i
fotbollen paverkat hans sociala liv och IP2 uttryckte oro over att tappa kontakten med sitt barn.
IP3 beskriver 1 sin tur en kénsla av att vara en délig storebror. Deras beskrivningar visar hur de

upplever att normer om nérvaro i relationer krockar med rollen som trinare.

IP2 beskrev dven sin frustration Over att misslyckats med att leva upp till sin partners
forvantningar vid en hogtid: "Nér jag glomde bort att det ar alla hjédrtans dag [...] d& var hon
ganska besviken pa mig.". En obalans verkar uppsta mellan forvintningar fran omgivningen
och jobbet som trénare. IP1 formulerade det sa hér: "Jag kidnner mig inte som en bra partner.
[...] Det kiinns kravfyllt ibland att umgds med henne." Aven om respondenterna beskriver
upplevelser kan upplevelserna forstas vara kopplade till sociokulturella normer kring vad det
innebdr att vara en bra partner, forédlder, bror eller vin. Balansen kopplas da till hur individen
upplever att arbetet paverkar mojligheten att leva upp till kulturella normer om vem man borde

vara 1 olika roller.
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4.2 Strategier for att hantera work-life balance

De tva temana och dess respektive kategorier som berdrde strategier for att hantera work-life
balance 1 studien redovisas 1 tabell 2.

Tabell 2. Strategier for att hantera work-life balance

Individuella strategier Organisatoriska strategier
Fysisk aktivitet Informellt kollegialt stod
Sjalvreflektion Tydlig rollfordelning

Tidsstruktur och prioritering

Grénssittning

Kommentar. Tabellen sammanfattar studiens huvudsakliga resultat som analyseras i detta

avsnitt.

4.2.1 Individuella strategier

De strategier som togs upp om att hantera sin balans var snarlika hos samtliga respondenter.
Ord som stdd, aterhdmtning, sitta granser, kommunikation, ta hand om sig sjilv, sjdlvreflektion
och andra aktiviteter togs upp av samtliga respondenter. Samtliga respondenter anvénde sig av
ndgon typ av strategi for att upprétthalla en god work-life balance. Vissa mer @n andra och vissa

mer djupgdende.

En del respondenter anvinder sig av fysisk aktivitet, [P2 sédger ”Jag har gjort mig av med bilen
och borjat cykla till trdningarna... bara det dr ndgot som hjilper mig att fi in lite rorelse i
vardagen”. Respondenten beskriver hur han &ndrat sina vardagsrutiner for att minska sitt
stillasittande. Andra beskriver hur de skapade rutiner kring tidsplanering, trining och maltider
for att kunna hantera flera dtaganden samtidigt. IP5 beskriver 1 sin tur hur han bade anvinder
sig av fysisk trdning och jobbar med mental traning. ”Jag har borjat avsitta tid varje dag for
egen trianing... jag har ocksa borjat fora en reflektionsdagbok. Det har gjort att jag sover béttre
och mér béttre”. Det visar att strategier till aterhdmtningar ar kopplade till individens behov och
vanor och handlar om att dterta kontrollen 6ver sin fritid. Vissa av respondenterna anvinde

ledig tid for aterhdmtning genom att umgéds med andra, stinga av telefonen eller trina. Medan
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andra 1 stillet jobbade med sjdlvreflektion, skrev dagbok och/eller mediterad. Dessa strategier

anvéndes for att hantera stress och fa storre forstaelse dver sina egna behov.

I intervjuerna framkom att individerna tog eget ansvar for sin aterhdmtning och optimerar den
tiden de hade, IP4 beskriver till exempel ”Jag har ju plockat bort mycket av det hér... détiden.

[...] Jag har minskat avsevart att sitta framfor datorn eller teven”.

IP5 tar det steget langre och ser stressen som nagot han sjilv har skapat och darfor har ansvar
for att hantera den “Jag har kommit till insikt att stress dr nagonting jag sjilv skapar. [...] Bara

nagra djupa andetag hjdlper mig att befinna mig 1 stunden”.

Andra respondenter beskrev i stéllet hur de borjat 6va pé att sdga nej till uppdrag, matcher eller
andra krav som riskerade att gora arbetsbelastningen for stor. IP1 séger ”Jag har blivit bittre pa
att sdga nej, det kommer bli for mycket. [...] Jag har begrénsat sociala medier... for att skdrma
av och kunna aterhdmta mig”. Det handlade da om att fokusera pé det som var viktigast, 4ven

om det gick emot foreningens férvintningar.

4.2.2 Organisatoriska strategier

Resultatet visar att organisatoriska strategier for att stddja trdnarnas work-life balance 1 stort
sett saknas helt. I majoriteten av intervjuerna togs det upp mer kring trdnarteamet eller att det
handlade om att olika individer i foreningen stottade och hjélpte. Det som beskrivs som
stodjande handlar dérfor inte om insatser frdn foreningens héll, utan snarare om relationella
stodstruktur mellan individer. IP3 berittar Vi inom vér tranarstab har ett bra skyddsnét for
varandra, vi stiller upp for varandra, har 6ppna diskussioner, vi har forstaelse”. Det ar alltsa

trdnarteamen som fér skapa egna l0sningar i bristen pa organisatoriskt stod.

Stodet vilar ofta pd personliga relationer vilket gor att det blir véldigt beroende av enskilda

individers formaga att samarbeta med varandra.

Vi dr tre av oss fyra i ledarstaben som kint varandra i mdnga dr... det dr mest att vi dr ett
stod for varandra. [...] Vi forséker hjdlpa dem som behéver hjdlp. Bdde fordldrar trinare

och andra trdinare - [P2
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IP2 beskriver hur ldngvariga relationer med andra trédnare fungerar som ett stod.

IP4 tog dock upp att tydligheten i deras forening underléttade hans jobb att utveckla ungdomar.

Rollerna dr satta, lagledaren gér det hir, kassoren gor det dir, trinarna fokuserar pd
barnen, fordldrarna hejar pd. [...] Dd kdnns det som att man ett stod pd ett annat sdtt. [...]
Det dr ldttare att pinpointa vilket stod man behéver, jag behover bollar, da vet jag vem jag
ska kontakta sen slipper jag det. Jag kan bara skicka ett sms: Jag behéver 20 vistar, los
det - IP4

Rollférdelningen gjorde att [P4 kinde att han kunde slippa ett ansvarsomrade som han tidigare
i sin tréanarkarridr behovt handskas med. Detta &r ett exempel pa hur tydligt arbetsfordelning
och kommunikation underléttar for trdnaren att fi ett avgridnsat fokus. Att veta vem som
ansvarar for vad och att kunna 1dmna 6ver uppgifter kan darfor tolkas vara en organisatorisk
strategi som fradmjar work-life balance. Det visar att sma praktiska strategier som vem som

bestiller in véstar kan spela stor roll for att minska belastningen pa enskilda trénare.

Sammanfattningsvis blir det 1 praktiken upp till varje trdnare att sjdlv organisera sitt stod vilket
gor att bade problem och 16sningar hamnar pa individniva. Det kan forstds som ett uttryck for
att den ideella foreningsverksamheten som undersokts i studien forlitar sig pa personlig
motivation snarare dn hdllbara organisatoriska strukturer. Det finns en forvédntan pa att eldsjilar
ska hitta sin vdg utan tillgang till formella strukturer. Det betyder att stodet inte saknas helt,
men ir osystematiskt, personberonde och varierar frdn lag till lag. Att endast en av de fem
respondenterna ndmner organisatorisk strategi, visar att arbetet med work-life balance inte ar

nagot som genomsyrar foreningskulturen.

5. Diskussion

Syftet med denna studie var att undersdka hur ungdomstrinare for dldre aldersgrupper (14—19
ar) inom svensk fotboll upplever och hanterar sin work-life balance. Genom en tematisk analys
identifierades flertalet faktorer som paverkade balansen och strategier for att hantera den. For
att besvara studiens fragestéllningar diskuteras resultaten med hjdlp av Kalliath och Broughs

(2008) sexdimensionella definition av work-life balance samt tidigare forskning.
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5.1 Faktorer som upplevs paverka work-life balance

5.1.1 Balans mellan olika roller

En aterkommande faktor som paverkade ungdomstrénarnas work-life balance var svérigheten
att skifta mellan olika livsroller, sdsom arbete, familj och trdnaruppdrag. Respondenterna
beskrev att 6vergéngarna kridvde en stindig omstillning, vilket ledde till mental trétthet och
bristande aterhdmtning. Dessa erfarenheter aterspeglar Graham och Smiths (2022) studie som

visar hur krav frin olika livsomrdden krockar bade praktiskt och i individens tankevarld.

Detta problem kan kopplas till balans som hantering av flera roller i Kalliath och Broughs
(2008) modell. Denna studie visar pd en obalans dir privatlivet maste anpassas efter
trdnarjobbet. Flera respondenter prioriterade trédnarrollen dver andra livsomraden och beskrev
fotbollen som en stor del av sin identitet. Tranarskapet uppfattades som mycket meningsfullt
kopplat till langsiktiga livsmal, som drommen om att arbeta med fotboll pd heltid. Detta
stimmer Gverens med balans utifrén rollernas betydelse (Kalliath och Broughs, 2008), dér
work-life balance handlar om att kunna ge tillrdckligt utrymme &t de roller som individen sjalv
vérderar hogst. Detta ligger i linje med Kalliath och Broughs (2008) definition, dér upplevd
balans kan uppstd dven nir resurser dr ojimnt fordelade, sa ldnge de viktigaste rollerna far
tillrackligt utrymme. Det forutsitter dock att andra delar av livet inte lider for mycket, nigot
som visade sig vara en utmaning for flera av deltagarna i studien. Mazerolle et al., (2015)
beskriver detta som livsstilsval. Att vissa trdnare gor medvetna val som skapar balans for dem

sjdlva, trots att det utifran kan se ut som obalans.

Samtidigt varnar bade Mazerolle et al., (2011) och Potts et al., (2024) {or att balansen riskerar
att bli ohéllbar i lingden nir rollprioriteringar sker pad bekostnad av hélsa, aterhdmtning
och/eller relationer. Studiens resultat bekréftar detta och visar att prioriteringen av tranarrollen
inte var oproblematisk. Trénarrollen tenderade att dominera béde tidsméssigt och mentalt,
vilket gjorde det svart for respondenterna att uppna en rimlig fordelning mellan arbete och
privatliv. Detta 6verensstimmer med tidigare forskning, dir Bentzen et al., (2017) visat pa
vikten av att kunna vixla mentalt mellan olika roller. Flera av trdnarna uttryckte att det, trots
forsok att hantera situationen genom egna strategier som lediga dagar och fokus pa fysisk hélsa,

var svart att uppréatthalla en hallbar balans. Respondenterna beskrev hur fotbollen ofta upptar
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deras vakna tid badde genom arbetsuppgifter och genom stdndig nérvaro i tankarna. Det ledde

till andra delar av livet sa som familjerelationer och fritid paverkades.

Tidigare forskning av Potts et al., (2024) visade dock att heltidsanstillda trdnare ofta hade svért
att mentalt koppla bort arbetet, medan deltidsanstillda frimst kimpade med att {4 tiden att rdicka
till for flera roller. I denna studie framkom en nagot annorlunda bild. Aven deltidsengagerade
trdnare beskrev hur fotbollen stindigt upptog deras tankar &ven pé fritiden. Respondenterna
vittnade om svéarigheter att vara nédrvarande i privatlivet dd "huvudet var kvar pa
fotbollsplanen", trots att de arbetade med fotbollen pa deltid och ofta hade andra huvudsysslor
vid sidan om. Detta tyder pa att griansen mellan arbete och fritid inte enbart pdverkas av
anstéllningsform, utan ocksé av hur starkt individen identifierar sig med trénarrollen och hur

genomgripande fotbollen &r i vardagslivet.

Flera av respondenterna i studien uttryckte att de for stunden dr ndjda med att prioritera
fotbollen, men att de inte ser det som langsiktigt héllbart. Att trénarrollen upplevs som
meningsfull kan alltsa tolkas bade forstarka kdnslan av balans och leda till ohéllbarhet. Detta ar
komplext da upplevelsen av balans dr individuell och kan fordndras nir livet gor det. Flera av
respondenterna uttryckte daligt samvete, sédrskilt gentemot sina barn och familjer, nir tiden och
nérvaron inte rickte till. Detta skapade rollkonflikter och en kénsla av otillrdcklighet &ven om
tranarrollen upplevdes som betydelsefull. Det blir tydligt att balans inte enbart handlar om vilka
roller som prioriteras, utan ocksa om hur vil individen kan leva upp till sina egna ideal inom
respektive roll. Tidigare forskning stodjer denna tolkning. Mazerolle et al., (2015) och Graham
och Smith (2022) visade att trinare ofta hamnar 1 konflikt mellan idrottens krav pa full
tillganglighet och samhaélleliga normer om familjeansvar, sérskilt for kvinnor. Denna dubbel
forvintan innebér att &ven om en individ véljer att prioritera trdnarrollen, kan yttre normer och
inre vérderingar skapa en kénsla av konflikt och stress. Resultaten fran denna studie bekriftar
detta. Det dr dock viktigt att papeka att samtliga respondenter i denna studie var mén, vilket
kan paverka hur konflikt mellan roller uttrycks och upplevs. Tidigare forskning har sarskilt
belyst att kvinnor ofta bir en storre del av det forvintade familjeansvaret, vilket kan forstirka
konflikten mellan arbets- och privatliv. I denna studie framkom att d&ven manliga trénare
upplevde skuld och otillracklighet i relation till sina barn och partners, men graden och typen

av konflikt kan skilja sig frdn vad som rapporterats i studier med kvinnliga trénare. Detta tyder
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pa att dven maén, i kontexten av ideellt tranarskap, paverkas av sociokulturella normer kring

ndrvaro och ansvar i familjelivet, &ven om trycket kan vara annorlunda férdelat.

En ytterligare aspekt som framtrddde i denna studie var den ekonomiska sarbarheten kopplad
till tranaruppdraget. Flera respondenter beskrev svarigheter att fa sin vardagsekonomi att ga
ihop, eftersom trianarrollen krdvde mycket tid men erbjod lag eller ingen ekonomisk erséttning.
Detta forvarrade kinslan av konflikt mellan livets olika roller, sarskilt nar ekonomisk stabilitet
ar en viktig forutsittning for att kunna ta ansvar for familj och framtid. Darmed kan bristande
ekonomisk erséttning forstds som en organisatorisk faktor som forstarker de rollkonflikter som
redan existerar och som ytterligare utmanar individens upplevelse av work-life balance. Liksom
Bouchet och Lehe (2010) visade drivs ungdomstrdanarna i denna studie i hog grad av inre
motivation, personlig utveckling och social gemenskap, snarare &n ekonomisk ersittning.
Samtidigt synliggor resultaten att denna inre motivation ocksé kan innebéra en risk for obalans.
Trénarnas starka engagemang gjorde det svért att koppla bort fotbollen, vilket ledde till mental
trotthet och stress, trots att uppdraget var ideellt. Detta visar att d&ven nir arbetet upplevs som
meningsfullt och drivs av inre motivation kan arbetsmingden och rollkonflikterna bli

pafrestande over tid.

5.1.2 Organisatoriskt och privat stod

Relationellt stod fran trdnarkollegor och familj lyftes fram som avgoérande for att hantera
arbetsbordan och minska stress. Detta relaterar till balans som relation mellan konflikt och stod,
dér tillgang till stod kan mildra rollkonflikter och skapa en hallbar work-life balance, i enlighet
med Pilkington et al. (2022) och Potts et al. (2024). St6d kunde dels komma hemifran, dels fran
det trdnarteam man jobbade i. Respondenterna gav flera exempel pd hur relationellt stdd,
sarskilt fran andra tridnare, kunde fungera som en skyddande faktor. Flera respondenter
uttryckte att de hade starka trdnarteam dir man hjilpte och avlastade varandra och att det
skapade en kénsla av trygghet och gemenskap. Detta visar att stodet inte nddvéandigtvis maste
komma frdn organisatoriska strukturer utan att det ocksd kan byggas mellan kollegor.
Avsaknaden av stdd fran foreningen var en faktor som respondenterna kinde kunde leda till en
ohélsosam balans. Pilkington et al., (2022) beskriver 1 sin studie att brist pa stéd och
otillfredsstéllelse med work-life balance leder till en storre risk for psykisk ohélsa hos trénare.
Potts et al., (2024) studie visar ocksd att trdnare som har tillgang till meningsfullt stod fran

kollegor, familj eller assistenter upplever att stressen blir mer hanterbar. Flera av
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respondenterna ville ha mer stdd fran foreningen i form av forstielse, flexibilitet och tydliga
ramar. En trdnare foreslog till exempel att foreningar borde erbjuda andra arbetsuppgifter
exempelvis i form av en utvecklingsroll. Detta visar att organisatoriskt stod kan vara avgdérande

for hur balans mellan konflikt och stod utvecklas Over tid.

5.1.3 Upplevd kontroll over arbetet

Upplevelsen av kontroll 6ver schema, planering och engagemang var en viktig faktor for hur
tranarna upplevde sin work-life balance. Detta kopplas till balans som upplevd kontroll, vilket
dven lyfts fram i Hassmén et al., (2019) och Potts et al., (2024) som en kritisk faktor for hallbart
tranarskap. Upplevelsen av kontroll, ansvar och engagemang var en avgorande faktor for en
god work-life balance. I denna studie framkom det att trdnare som kunde pédverka sitt schema,

planera sin vecka sjdlvstindigt och sétta grinser gentemot féreningen upplevde storre balans.

Det fanns dven exempel pa motsatsen dér respondenterna beskrev hur de kinde sig fast i
foreningens schema, oflexibla arbetstider och upplevde en ekonomisk press. Dessa trénare
uttryckte en upplevelse av att inte ha nagra val och att de var styrda av forvantningar snarare dn
egna beslut. Bristen pa kontroll hdngde ofta samman med upplevelsen av att situationen var
ohallbar i laingden. Detta tar d&ven Hassén et al., (2019) upp, de trinare som saknade kontroll
over sin arbetssituation visade tecken pa utbrindhet 6ver tid. Tridnarna i den studien beskrev
hur de behdvde fordndra sin relation till trénarskapet genom att dra sig tillbaka, arbeta deltid
eller fordndra sitt ledarskap for att aterfa kontroll och kunna dterhdmta sig. Pa liknande sitt
visar Potts et al., (2024) att coacher som saknar kdnslan av kontroll &r mer sirbara for att

uppleva stress.

5.2 Strategier for att hantera balansen mellan tranarrollen och
ovriga ataganden

Ungdomstrénarna anvander en rad individuella strategier for att hantera sin work-life balance,
sasom fysisk aktivitet, sjdlvreflektion, mental aterhdmtning och grénsséttning. Dessa strategier
liknar dem som tidigare forskning identifierat som centrala for att minska stress och 6ka work-

life balance (Bentzen et al., 2017; Hassmén et al, 2019; Olusoga et al., 2010; Potts et al., 2024).

Dock framtrader det i denna studie, precis som i tidigare forskning, att individuella insatser ofta
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ar otillrackliga om de inte samtidigt stods av organisatoriska fordndringar (Olusoga et al.,

2010).

Hassmén et al., (2019) visade att langsiktig aterhdmtning och forbattrad balans ofta krivde
aktiva och ibland svéra fordndringar, sdsom att byta nivd, ga ner i arbetstid eller omfordela
ansvar. Detta relaterar till dimensionen balans som upplevd kontroll, dir en nyckel till
hallbarhet var att individen fick stérre autonomi Over hur arbete och privatliv hanterades.
Resultaten i denna studie bekréftar att tranarna forsokte skapa okad kontroll genom att
schemaldgga aterhdmtning och begrinsa ataganden. IP1 beskrev hur han aktivt arbetade med
att skapa dterhdmtning genom att cykla till trdningarna, begrénsa skidrmtid och infora
reflektionsrutiner, vilket kan beskrivas om strategier som bade gav aterhdmtning och 6kade
kéinslan av kontroll. IP5 uttryckte att han hade borjat fora dagbok och minska sociala medier,
vilket hjilpte honom att vara mer i nuet och minska stress. Samtidigt beskrev flera respondenter
att de organisatoriska ramarna s& som foreningens krav, ekonomiska villkor och tidspress
kraftigt begransade deras faktiska mojlighet att dterta kontrollen. Detta tyder pa att individuella

strategier kan vara nddvindiga men inte tillrickliga utan stdd frdn organisationen.

Vad giller dterhdmtning och vélbefinnande visar Bentzen et al., (2017) och Potts et al., (2024)
att trdnare som lyckas varva ner och skapa tydliga grinser mellan arbete och privatliv
rapporterar hogre grad av vilmaende, vilket kopplas till balans som individuell tillfredsstéllelse.
Flera av trdnarna i denna studie beskrev hur de forsokte avsitta tid for aterhdmtning, men ofta
misslyckades pd grund av stindiga tankar pd fotbollen eller forvintningar pa stindig
tillgénglighet. Detta visar att dterhamtning, dven om den identifieras som viktig, inte sker av
sig sjdlv utan forutsitter aktiva val och ofta mer stddjande organisatoriska strukturer dn vad

som fanns.

Vidare belyser Olusoga et al., (2010) vikten av struktur och planering som strategier for att
hantera arbetslivets krav, vilket berdr balans som hantering av flera roller. I denna studie
beskrev flera trdnare hur de forsokte planera sina veckor mer strukturerat for att minska
konflikten mellan arbete och privatliv. Samtidigt framkom att strukturen ofta var ndgot de sjilva
behovde skapa, eftersom foreningarnas stdd och planering upplevdes som bristfillig. Bristen

pa formellt stod fran organisationen, kan kopplas till balans som relation mellan konflikt och
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stod, och vilket Olusoga et al., (2010) ocksa pekar ar tillgangen till socialt och organisatoriskt

stod dr avgorande.

Sammantaget visar denna studie, i linje med tidigare forskning, att enbart individuella
anpassningar inte &r tillrickliga for att skapa en héllbar work-life balance. Aktiva
copingstrategier dr viktiga men maste kompletteras med organisatoriska insatser sdsom béttre
arbetsfordelning, flexibilitet, tydligare rollbeskrivningar och erkénnande av trdnarnas behov av
aterhdmtning. Utan sddana strukturella fordndringar riskerar individens strategier att endast

skapa en tillféllig lindring snarare @n langsiktig balans.

6. Metoddiskussion

Eftersom syftet med studien var att undersdka ungdomstrénares upplevelser och hantering av
work-life balance, bedomdes kvalitativa intervjuer vara en ldmplig metod. Till skillnad fran
kvantitativa metoder, som fokuserar pd standardiserade resultat, m6jliggor intervjuer en djupare
forstaelse for kénslor, tankar och individuella erfarenheter (Cohen et al., 2018, s. 506). En
styrka med valet av semistrukturerade intervjuer var att respondenterna fick mdojlighet att tala
fritt, vilket ofta resulterade i mer nyanserade och rika beskrivningar av deras verklighet.
Samtidigt finns vissa svagheter kopplade till semistrukturerade intervjuer. Eftersom
intervjuaren maste anpassa fragorna utifran samtalets utveckling finns en risk att vissa teman
inte ticks lika systematiskt i alla intervjuer, vilket kan péaverka studiens reliabilitet och
jamforbarhet (Cohen et al., 2018). For att minska denna risk anvéndes en intervjuguide som

stod for att sidkerstilla att samtliga relevanta teman berdrdes 1 nagon form under varje intervju.

En begrinsning ér att intervjuguiden, &ven om den utarbetades med stod 1 tidigare forskning
om work-life balance, inte direkt baserades pd ndgot etablerat och validerat frageinstrument.
Guiden utformades utifrdn en sammanstéllning av teman fran tidigare studier, vilket stirker
dess relevans, men samtidigt innebér att vissa mindre undersokta aspekter av work-life balance
kan ha missats. En mgjlig forbattring hade varit att komplettera guidens teman med fragor fran
validerade intervjumallar eller att testa guiden mer systematiskt i en storre pilotstudie fore
huvudintervjuerna. En annan mojlighet for att stirka studiens datamaterial hade varit att
komplettera intervjuerna med en inledande enkét till respondenterna. Genom att anvinda

standardiserade frdgor om exempelvis sjdlvskattad arbetsbelastning och upplevd work-life
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balance hade ytterligare en dimension av data kunnat tillforas. Flera av de tidigare studier som
anvands som referens i arbetet (exempelvis Hassmén et al., 2019; Potts et al., 2024) bygger pa
enkéter och visar pa virdet av att kombinera kvantitativa och kvalitativa metoder for att fa en

bredare bild av trinarnas situation.

En svérighet vid litteratursokningen var att hitta studier som specifikt handlade om work-life
balance for trdnare som jobbade ideellt. Vid en s6kning pa work-life balance AND soccer AND
coach pé SportDiscus fick jag exempelvis enbart sex triaffar och endast en av dessa traffar var
relevant (Hassmen et al., 2019). Resterande tréffar handlade om fel urvalsgrupper, exempelvis
vollybolltrdanare eller pensionerade trdnare, eller var artiklar diar work-life balance endast
behandlades som ett wutfall av bra ledarskap och inte var det huvudsakliga
undersokningsomradet. Svérigheter med att hitta relevanta studier kan ha paverkat studiens
resultat negativt och det d4r mojligt att det ar ett resultat av bristande kunskaper om relevanta
sokord. Det dr dven mojligt att det inte finns ett sa stort antal studier som undersoker just work-

life balance som fenomen, och i sa fall visar det pé att mer forskning inom omradet behovs.

Ett annat metodologiskt 6vervigande géller urvalet av deltagare. Urvalet av deltagare skedde
delvis genom personliga och professionella kontakter inom ungdomsfotbollen. Detta
mdjliggjorde en snabb och effektiv rekrytering av relevanta deltagare med erfarenhet av ideellt
tranarskap, vilket var en styrka eftersom det sékrade tillgangen till personer som befann sig
inom studiens malgrupp. Samtidigt innebér anvindningen av ett kontaktbaserat urval en risk
for selektionsbias (Cohen, et al., 2018). Det &r mojligt att de respondenter som valdes hade
erfarenheter, perspektiv eller engagemang som endast motsvarar perspektiv frén en viss grupp
av ideellt arbetande ungdomstrénare. En storre variation 1 urvalet, exempelvis genom Oppen
rekrytering 1 flera olika foreningar, hade starkt studiens resultat. I denna studie intervjuades
dessutom endast manliga ungdomstrdnare. Detta kan ses som en svaghet eftersom tidigare
forskning (Mazerolle et al., 2015) visar att kvinnor ofta hanterar work-life balance utifran andra
normer och krav, sirskilt kopplat till familjeansvar. Att inkludera kvinnliga trdnare hade kunnat
bredda forstéelsen for hur kon och sociokulturella forvantningar pdverkar upplevelsen av work-

life balance inom ideell ungdomsidrott.

En svaghet 1 studien &r att ingen pilotintervju genomfordes innan de faktiska intervjuerna. En

pilotintervju hade kunnat anvindas for att testa intervjuguidens tydlighet, relevans och struktur
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1 praktiken. Det hade ocksa gett mojlighet att uppticka eventuella oklarheter 1
frigeformuleringen. Att utelimna en pilotintervju innebar en risk att vissa fragor inte

fungerande optimalt, vilken kan ha péverkat kvaliteten pé svaren.

Sammanfattningsvis innebdar metodvalen bade styrkor i form av tillging till djupa och
nyanserade beskrivningar, och vissa begransningar sdrskilt kopplade till urval, intervjuguide
och avsaknaden av kvantitativ komplettering, vilket bor beaktas vid tolkningen av studiens

resultat.

7. Forslag till framtida forskning

Denna studie har begrinsat till ett minde antal ungdomstranare inom svensk fotboll. Framtida
forskning bor dérfor inkludera fler trinare men dven kvinnliga trdnare for att undersdka hur kon

och sociokulturella normer paverkar work-life balance inom ideell fotboll.

En viktig forskningslucka ror d&ven det faktum att majoriteten av den befintliga forskningen om
tranarskap och work-life balance fokuserar pé elitmiljoer. Eftersom den ideella trdnaren ar
central i barn- och ungdomsidrotten finns ett behov av att i hogre grad uppmérksamma denna
grupp. Forskning som synliggoér deras villkor, utmaningar och behov ar avgorande for att forsta
och frimja ett hallbart trdnarskap i den breddidrott som utgdr grunden for hela det svenska

idrottssystemet.

Slutligen bor dven foreningars perspektiv studeras narmare. Hur uppfattar foreningar sitt ansvar
for tranarnas vilbefinnande, och vilka hinder ser de for att erbjuda mer strukturerat st6d? Sadan
forskning kan ge en mer heltickande bild av hur héllbart tranarskap kan fraimjas inom den

svenska idrottsrorelsen.

8. Slutsats

Flera faktorer paverkar work-life balance, dédr bdde individuella och organisatoriska aspekter ar
avgorande. P4 individniva var ett starkt inre engagemang och egen drivkraft, svirigheter att

mentalt koppla bort fotbollen, dterhdmtningsbehov och gransséttningsforméga avgorande. Pa
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organisatorisk niva paverkades balansen negativt av tidsbrist, ldg ekonomisk ersdttning,

begrinsad flexibilitet och brist pa formellt stod fran foreningen.

For att hantera sin work-life balance anvinde trinarna frimst individuella strategier sdsom
fysisk aktivitet, sjalvreflektion, granssittning och planering. Relationellt stod frén kollegor och
ndrstdende spelade ocksé en viktig roll. Ddaremot saknades 1 4 av 5 fall tydliga organisatoriska
strategier fOr att frimja en hallbar balans, vilket gjorde att mycket av ansvaret for aterhimtning

och avgrinsning lag pa individen sjélv.

Ideellt engagerade ungdomstrénare aktivt arbetar for att skapa balans mellan trénarrollen och
Ovriga dtaganden, men att deras mojligheter till langsiktig héllbarhet paverkas av bade

personliga resurser och organisatoriska forutsittningar.

9. Praktisk anvandning for tranare

Resultaten fran denna studie kan anvéndas som ett verktyg for reflektion och forbattring for
andra ideellt engagerade ungdomstrianare inom svensk fotboll. Genom att synliggéra de
vanligaste utmaningarna kopplade till work-life balance som till exempel svarigheter att mentalt
koppla bort tridnarrollen, tidsbrist, bristande dterhdmtning och 14g ekonomisk ersittning far
trdnare en mojlighet att identifiera igenkdnnbara monster 1 sina egna erfarenheter. Studien visar
dven hur andra trdnare hanterat dessa utmaningar genom exempelvis fysisk aktivitet,
granssittning, reflektion eller samarbete i trdnarteamet. Studien kan ddrmed fungera som
inspiration till konkreta strategier. Studiens resultat bor dock inte fOrstds vara direkt
generaliserbara, s de utmaningar som framkommer i denna studie ir inte nddvandigtvis samma

utmaningar som finns 1 andra kontexter.

Foreningar kan dven anvénda sig av studiens resultat som en inspiration for att arbeta med att
battre forstd de utmaningar som ideellt engagerade ungdomstrdnare moter 1 sin work-life
balance. Genom att ta del av upplevelser hos foreningens trinare, av till exempel bristande
aterhdmtning, mental belastning och otillrdckligt organisatoriskt stod kan foreningar identifiera
forbattringsomraden som é&r relevanta i sin verksamhet. Studien kan ddrmed forstds belysa ett

mojligt arbetsomrade for styrelser och klubbledare som vill skapa en mer héllbar och attraktiv
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miljo for sina trdnare och 1 forlangningen arbeta med att bidra till ett 1angsiktigt engagemang

och minskad trdnaromséttning.
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11. Bilagor

Bilaga 1

1. Inledning — Vardagens uppligg

1.

2.

Berditta lite om din bakgrund som tridnare.

Hur ser din vardag ut nir det géller att kombinera trénarrollen med arbete och

privatliv?

. Hur mycket tid per vecka dgnar du &t tranarrollen, och hur tycker du att det péverkar

din 6vriga vardag?

Hur paverkar dina arbetsforhdllanden (t.ex. arbetstider, pendling, flexibilitet) din

mojlighet att kombinera trénarrollen med ovriga dtaganden?

. Vilka andra dtaganden utanfor fotbollen pdverkar hur du planerar och balanserar din

tid?

2. Upplevelser av work-life balance

5.

Hur skulle du beskriva din balans mellan arbete, trénarroll och privatliv? Fungerar den

bra, eller finns det utmaningar?

. Finns det ndgot som du tycker paverkar din mojlighet att balansera dessa roller?

(Exempel: tid, energi, forvintningar fran andra.)

Kaénner du att du har kontroll 6ver hur du férdelar din tid mellan arbete, fotboll och

privatliv, eller dr det ndgon del som oftast tar Gver?

Har din upplevelse av balans fordndrats over tid? I sa fall, hur?

3. Rollkonflikter och hantering

9.

Har du varit med om situationer dar tranarrollen krockat med ditt arbete eller

privatliv? Om ja, hur hanterade du det?
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10. Om du inte upplever nagra stérre konflikter mellan rollerna, vad tror du ar

anledningen till att det fungerar bra f6r dig?

11. Finns det perioder da det kdnns mer eller mindre anstrdngande att kombinera dessa

roller? Vad gor skillnad?

4. Resurser och stod
12. Finns det négot stod eller resurser fran foreningen (t.ex. arbetsdelning, samarbete med

andra trdnare) som du upplever hjilper dig?

13. Vilket stdd far du fran din arbetsgivare, din familj och din forening for att hantera din

roll som trdnare?

14. Om du fick 6nska, hur skulle ett idealiskt stod fran arbetsgivare, familj eller forening

se ut?

5. Strategier for att hantera work-life balance
15. Har du négra strategier som hjélper dig att hantera dina olika roller? (Exempel:

tidshantering, planering, kommunikation, delegering.)
16. Hur prioriterar du nir det uppstar krockar mellan olika ataganden?

17. Vad gor du for att sdkerstilla att du har tillrickligt med tid for d&terhdmtning och

vilmaende?

6. Reflektioner och forbittringsforslag
18. Hur ser du pa din framtid som ungdomstrianare nér det géller att fa ihop ditt arbete och

privatliv?

19. Finns det ndgot du tycker att foreningar eller arbetsgivare skulle kunna gora for att

gora det lattare for trédnare att kombinera sina roller?

20. Om du fick @ndra nagot i din nuvarande situation for att forbattra din balans, vad

skulle det vara?

7. Avslutning
21. Finns det ndgot annat du vill lyfta kring hur du upplever att kombinera trénarrollen

med arbete och privatliv?
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22. Vilka rad skulle du ge till en ny ungdomstrénare for att hantera balansen mellan sina

olika roller?

Bilaga 2

Forskarens namn:
Mikis Constantinidis
Gymnastik- och Idrottshdgskolan

Kontakt: mikis.constantinidis@studnet.gih.se

Syfte med studien:
Syftet med studien ar att undersdka hur ungdomstrénare for aldre dldersgrupper (14—19 ar)

inom svensk fotboll upplever och hanterar sin work-life balance.

Genomforande:
Du kommer att delta i en intervju som beréknas ta cirka 60 minuter. Intervjun kommer att

spelas in med telefon for att mdjliggora transkribering och analys.

Frivillighet och riitt att avbryta:
Ditt deltagande &r helt frivilligt. Du kan nir som helst avbryta intervjun eller avsta fran att

svara pa frigor utan att ange ndgot skil och utan nagra negativa konsekvenser.

Anonymitet och konfidentialitet:

Dina personuppgifter kommer att behandlas 1 enlighet med GDPR. Inspelningar,
transkriptioner och anteckningar hanteras konfidentiellt. Ditt namn eller andra identifierande
uppgifter kommer inte att framga i uppsatsen eller andra sammanhang. Alla data

anonymiseras och sparas sékert.

Anvindning av insamlade data:
Materialet kommer endast att anvéndas for detta examensarbete. Det kommer att analyseras
och presenteras 1 en uppsats som publiceras via Gymnastik- och Idrotshégskolans

uppsatsdatabas. Inget material kommer att delas utanfor projektet utan ytterligare samtycke.
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Jag har tagit del av informationen ovan och samtycker till att delta i studien.

e Namn (textas):

e Underskrift:

e Ort och datum:

Bilaga 3

Litteratursokning

I bilagan Litteratursokning ska du dterge de sokningar du har gjort for att hitta tidigare
forskning inom ditt &mnesomréde. Se Uppsatsguiden for exempel pd hur bilagan kan fyllas 1.

Syfte och fragestillningar:

Fragestillning

Syftet med studien &r att undersdka hur ungdomstranare for dldre aldersgrupper (14—19 ér)

inom svensk fotboll upplever och hanterar sin work-life balance.

- Vilka faktorer upplever man som ungdomstrénare paverkar ens work-life balance?
- Vilka strategier anvander man sig av for att hantera balansen mellan trénarrollen och

Ovriga ataganden (arbete, familj, fritid)?

Vilka sokord har du anvant?

Amnesord och synonymer svenska

Amnesord och synonymer engelska

Work-life balance Work-life balance
Mental hilsa Mental health
Coping strategier Copingstrategy
Fotbollstranare Footballcoach
Ungdomstrinare Youthcoach
Stressfaktorer
Stod Stressfactors
Fotboll Support
Trinare Football OR Soccer
Volontir Coach OR trainer
Aterhdmtning Volunteer
Hallbarhet Recovery
Sustainability

Var och hur har du sokt?
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Databaser och andra kallor Sokkombination

PubMed Work life balance AND coach AND mental
Scholar Google Work life balance AND youthcoach AND
SportDiscus football OR soccer AND mentalhealth

Work life balance AND stressfactors AND
support AND copingstrategy

Volunteer AND trainer AND sports AND
football OR soccer

Kommentarer

Majoriteten av artiklarna har kommit fran tidigare kurser pd GIH som handlar om
hallbarhet inom idrott. Vissa artiklar har jag dven hittat nér jag gjort andra arbeten som
ocksa handlade om work-life balance.
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Bilaga 4

Delomride / Fragor

Centralt innehall

Relevanta artiklar /
Forskningsstod

Vardagens upplagg
Fraga 1-5

Tidsanvédndning,
vardagsstruktur, pendling,
ataganden

Mazerolle et al., (2015); Potts
et al., (2024); Bentzen et al.,
(2017)

Upplevelser av work-
life balance

Kontroll, upplevd balans,
energi, forandring Gver tid

Graham & Smith (2022);
Mazerolle et al., (2015); Potts
et al., (2024)

Fraga 5-8

Rollkonflikter och Krockar mellan trdnarroll och | Mazerolle et al., (2011);

hantering andra roller, periodisering av | Hassmén et al., (2019); Potts et
lastni 1., (2024

Friga 9-11 belastning al., ( )

Resurser och stod

Fraga 12-14

Stod frén familj, arbetsgivare,
forening, samarbete med andra
trdnare

Pilkington et al., (2022);
Mazerolle et al., (2011);
Graham & Smith (2022)

Strategier for
hantering

Fraga 15-17

Tidshantering, prioriteringar,
aterhdmtning, copingstrategier

Potts et al., (2024); Bentzen et
al., (2017); Hassmén et al.,
(2019)

Reflektioner &
forbéttringsforslag

Fraga 18-20

Framtidstankar, idealt stod,
onskade forandringar

Hassmén et al., (2019);
Mazerolle et al., (2015);
Bentzen et al., (2017)

Avslutning

Fraga 21-22

Egen reflektion, rdd till nya
tranare

Olusoga et al., (2010); Potts et
al., (2024); Graham & Smith
(2022)
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