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Sammanfattning 

 
Syfte 

Syftet med studien är att undersöka hur ungdomstränare för äldre åldersgrupper (14–19 år) inom 

svensk fotboll upplever och hanterar sin work-life balance (arbetslivsbalans). Work-life balance 

innebär, enligt Kalliath och Broughs (2008) en hållbar och personlig balans mellan olika 

livsroller, där individen hanterar krav från både arbets- och privatliv utifrån sex dimensioner: 

hantering av flera roller, jämlikhet mellan roller, individuell tillfredsställelse, rollernas 

betydelse, balans mellan konflikt och stöd samt upplevd kontroll.   

Studiens frågeställningar är: 

- Vilka faktorer upplever man som ungdomstränare påverkar ens work-life balance? 

- Vilka strategier använder man sig av för att hantera balansen mellan tränarrollen och 

övriga åtaganden (arbete, familj, fritid)? 

 

Metod 

Studien baseras på fem semi-strukturerade intervjuer med ungdomstränare i fotboll. Materialet 

analyserades genom tematisk analys där Kalliath och Broughs (2008) sexdimensionella modell 

för work-life balance användes som teoretiskt ramverk.  

Resultat 

Flera faktorer påverkade upplevelsen av work-life balance. Resultatet visade bland annat att det 

varierar från individ till individ, men att studiens deltagare delar en gemensam upplevelse att 

tränarrollen genomsyrar vardagslivet både praktiskt och mentalt trots att samtliga deltagare 

även har andra arbeten eller studier som huvudsakliga syssla. Respondenterna använder sig av 

flera strategier, exempelvis planerandet av sin tid, gränssättning och skapandet för utrymme i 

återhämtning. Flera respondenter uttryckte att fotbollen gav dem energi och mening. 4 av 5 

respondenter saknade organisatoriskt stöd vilket gjorde att ansvaret för en god work-life 

balance hamnade på individnivå. För att främja work-life balance och ett långsiktigt 

engagemang inom ungdomsfotbollen uppger respondenterna att de efterfrågar större 

organisatoriskt stöd. 

Slutsats  

Ideellt engagerade ungdomstränare arbetar aktivt för att skapa balans mellan tränarrollen och 

övriga åtaganden, men att deras möjligheter till långsiktig hållbarhet påverkas av både 

personliga resurser och organisatoriska förutsättningar. 

 



 

 

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 är Sveriges största idrott sett till antalet utövare (Svenskfotboll, 2025). Till alla dessa 

barn och ungdomar behövs det tränare. Exakt hur många ungdomstränare som finns i Sverige 

finns det tyvärr ingen uppgift om, men enligt Svenska fotbollsförbundets hemsida finns det 

ungefär 1,5 miljoner aktiva inom fotbollen (spelare, tränare/ledare, domare) (Svenskfotboll, 

2025).  

 

Att vara ungdomstränare inom fotboll innebär ofta ett starkt personligt engagemang, detta då 

svensk ungdomsfotboll till stor del bygger på ideella krafter (Riksidrottsförbundet, 2022). Av 

egen erfarenhet vet jag att uppdraget som ungdomstränare ofta inkluderar uppgifter i allt från 

att planera och utföra träningar till mer administrativa uppdrag som att ta kontakt med 

vårdnadshavare och både sköta om individuell spelarutveckling och socialt ansvar. Att ha så 

många ansvarsområden samtidigt som man utöver tränaruppdraget har andra roller som familj, 

sociala relationer, utbildning och jobb kan göra det svårt att upprätthålla en god work-life 

balance (arbetslivsbalans) (Graham & Smith, 2022). Genom denna studie väcks frågan om hur 

ungdomstränare balanserar sina olika livsområden.  

 

Det finns inga formella krav på utbildning för att arbeta som fotbollstränare. Dock 

rekommenderas Svenska fotbollsförbundets (SvFF) D som en första utbildningen inom 

tränaryrket. Utbildningen erbjuds av SvFF och SvFF:s utbildningar är skapade från förbundets 

håll. SvFF erbjuder även utbildningar, UEFA (Union of European Football Associations), som 

är skapade av Europeiska fotbollsförbundet (Svenskfotboll, 2025; UEFA, 2025).  

UEFA utbildningarna kan tränare gå för att fördjupa sig inom tränaryrket.  För fördjupningen 

finns det sex utbildningsgrenar, senior, ungdom, målvakt, fotbollsfys, fotbollsanalys, 

fotbollspsykologi och futsal. För att vidareutbilda sig inom senior och ungdom erbjuds sedan 

UEFA C och UEFA B. UEFA B är den licens en tränare bör ha gått för att träna lag som är 15 

år eller äldre. Upp till UEFA B hålls utbildningarna av distriktsförbunden (Svenskfotboll, 

2025).  När en tränare har tagit UEFA B licensen går det att vidareutveckla sig inom antingen 

senior eller ungdom. Via ungdom heter nästa utbildning UEFA Youth B och därefter UEFA 

Elite Youth A. Dessa utbildningar hålls centralt av SvFF. 
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Work-life balance syftar på individens upplevelse av att kunna hantera och kombinera arbets- 

och privatlivet på ett hållbart sätt. Är balansen inte hållbar kan det leda till stress, minskad 

motivation och i värsta fall till utbrändhet (Graham & Smith 2022).  Denna studie genomförs 

för att kunna få reda på hur ungdomstränare upplever och hanterar balansen mellan sina olika 

roller.  

 

1.1 Teori och tidigare forskning 

Begreppet work-life balance har inte någon enhetlig eller allmän förklaring. Enligt Kalliath och 

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

 

1. Balans som hantering av flera roller 

Hur individer hanterar sina olika livsroller. Det kan till exempel röra sig om hur den roll 

man har hemma med familjen och rollen på arbetsplatsen och påverkar varandra både 

positivt och negativt. 

2. Balans som jämlikhet mellan roller 

Med detta menas att man bör vara lika engagerad och tillfredsställd i både arbetsrollen 

och familjerollen. Här inkluderas tre komponenter: tidsbalans, engagemangsbalans och 

tillfredsställelsebalans. 

3. Balans som individuell tillfredsställelse  

Att man uppnår en tillfredsställelse i alla roller i livet, detta kräver då en hållbar 

fördelning av ens resurser så som energi, tid och engagemang. 

4. Balans utifrån rollernas betydelse  

Vissa roller kan vara viktigare än andra för olika individer. Det handlar om hur väl 

individen upplever sig kunna uppfylla sina mest betydelsefulla roller, vilket kan 

förändras över tid.   

5. Balans som relation mellan konflikt och stöd 

Här menar Kalliath och Brough (2008) att det är viktigt att man ska må bra hemma och 

på jobbet för att må bra överlag. Mår man dåligt hemma kommer det att påverka jobbet 

och vice versa.  

6. Balans som upplevd kontroll 
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Slutligen beskrivs work-life balance som individens upplevda kontroll över sina roller. 

Att autonomi över sin rollfördelning kan leda till en hållbar balans mellan sina roller. 

Att man själv kan styra över när, var och hur man arbetar. 

 

I den här studien definieras begreppet work-life balance i enlighet med Kalliath och Broughs 

(2008) sexdimensionella modell. Modellen används även som studiens teoretiska ramverk 

eftersom den övergripande fångar individuella, organisatoriska och sociokulturella aspekter av 

work-life balance.  

 

De sex dimensionerna av work-life balance enligt Kalliath och Broughs (2008) modell relaterar 

på olika sätt till de faktorer, individuella, organisatoriska och sociokulturella, som tidigare 

forskning visat påverkar work-life balance. Balans som hantering av flera roller och balans som 

jämlikhet mellan roller är nära kopplade till organisatoriska faktorer såsom arbetsbörda, schema 

och krav från organisationen (Mazerolle et al., 2011; Gramham & Smith 2022), men påverkas 

också av individuella strategier för 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 

tillfredsställelse och balans utifrån rollernas betydelse har en tydlig relation till individuella 

faktorer, eftersom personliga värderingar, återhämtningsförmåga och motivation samspelar 

med hur resurser fördelas 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 

stöd samspelar med både organisatoriska och sociokulturella faktorer eftersom tillgång till 

socialt stöd och kulturella normer kring stöd och samarbete är viktiga aspekter av 

balansdimensionen (Graham & Smith, 2022; Mazerolle et al., 2015). Slutligen är balans som 

upplevd kontroll främst kopplad till både individuella faktorer så som självregleringsförmåga 

och copingförmåga (Bentzen et al., 2017), samt till organisatoriska villkor så som möjlighet till 

autonomi och inflytande i arbetet. Sammanfattningsvis kan work-life balance med hjälp 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 råder i det sociala 

sammanhanget. 
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1.1.1 Organisatoriska faktorer 

Tidigare forskning är överens om att organisatoriska villkor har en avgörande betydelse för 

tränarnas upplevelse av work-life balance. Genomgående visar studier att hög arbetsbelastning, 

oregelbundna arbetstider och låg autonomi är återkommande utmaningar som bidrar till stress 

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

Graham och Smith (2022) pekar båda på hur krav på ständig tillgänglighet, sena kvällar och 

helgarbete försvårar möjligheten att upprätthålla balans mellan arbete och privatliv. I dessa 

studier visas det särskilt att otydliga gränser mellan arbete och fritid kan vara en riskfaktor för 

ohälsa. Studierna menar att detta kan bero på svårigheter med att balansera organisatoriska krav 

och individens behov av återhämtning. Detta kan kopplas till Kalliath och Broughs (2008) 

dimensioner av work-life balance, särskilt till balans som hantering av flera roller, där otydliga 

arbetsvillkor försvårar möjligheten att navigera mellan arbets- och privatliv. Det kan också 

kopplas till balans som jämlikhet mellan roller, eftersom organisatoriska krav kan leda till att 

tränarrollen prioriteras framför familjeliv och återhämtning. 

 

Olusoga med flera (2010) adderar ett fördjupat perspektiv genom att lyfta fram hur externa 

aktörer, såsom media och sponsorer, också bidrar till stress och press på tränare. Detta pekar på 

att organisatoriska faktorer inte enbart rör interna arbetsvillkor utan också påtryckningar från 

omgivningen, samtidigt menar de att bristande kontroll över egna arbetsuppgifter förstärker 

stressen. Det är en aspekt som även Bentzen et al., (2017) observerade när de undersökte 

skillnader mellan tränare med hög och låg grad av utmattning. Hassméns et al., (2019) studie 

är gjord utifrån ett långsiktigt perspektiv och studien visar att en negativ spiral kan uppstå där 

stress övergår i långvarig utmattning utan förändringar i påfrestande arbetsvillkor. Deras 

resultat pekar på vikten av att se organisatoriska faktorer som förändringsbara och att det är 

viktigt att ta hänsyn till att arbetsvillkor kan vara något som riskerar att driva tränare bort från 

yrket. Detta överensstämmer med Kalliath och Broughs (2008) dimension av work-life balance 

som upplevd kontroll. När tränare saknar inflytande över sitt schema eller arbetsbörda minskar 

deras autonomi, vilket ökar stress och utmattningsrisk. Slutligen har också dimensionen balans 

som relationen mellan konflikt och stöd relevans, då bristande organisatoriskt stöd försvårar 

hanteringen av rollkonflikter och därmed påverkar tränarnas totala upplevelse av work-life 

balance. Pilkington et al., (2022), har genomfört en enkätstudie bland tränare och stödpersonal 

inom elitidrott som visar att psykisk ohälsa är ett utbrett fenomen som ofta är relaterat till brist 

på organisatoriskt stöd. De som mådde sämst var ofta missnöjda med sin work-life balance. 
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Studien ger ett större perspektiv genom att peka på att problem med work-life balance inte är 

begränsat till enskilda individer eller idrotter, utan ofta förekommer tillsammans med generella 

strukturella brister i tränares arbetsmiljö. 

 

Sammantaget visar tidigare forskning att organisatoriska faktorer har betydelse för work-life 

balance. Skillnaderna mellan studierna ligger främst i vilket perspektiv som betonas. Vissa 

fokuserar på de interna arbetsvillkoren, andra på externa faktorerna eller utvecklingen över tid. 

Tillsammans ger studierna en bild av att organisatoriska villkor, särskilt där det råder en obalans 

mellan krav och tränarnas faktiska upplevelser av kontroll och stöd, utgör både en direkt och 

långsiktig riskfaktor för hälsa och engagemang.  

 

1.1.2 Individuella faktorer  

Flera studier visar att individuella faktorer spelar en avgörande roll för hur tränare upplever sin 

work-life balance (Betnzen et at., 2017; Mazerolle et al., 2011; Mazerolle et al., 2015; Potts et 

al., 2024). Samtidigt finns skillnader i hur tidigare forskning beskriver individens betydelse. 

Vissa studier fokuserar på hur tränare hanterar stress och rollkonflikter (Mazerolle et al., 2011), 

medan andra lyfter vikten av grundläggande personliga resurser som återhämtningsförmåga och 

motivation (Bentzen et al., 2017). 

 

Mazerolle et al., (2011) visar att personliga värderingar, copingstrategier och tillgång till socialt 

stöd har stor påverkan på tränarnas förmåga att hantera arbetslivets krav. Studien visade att 

vikten av ett stödjande familjenätverk och förmågan att skapa en tydlig gräns mellan arbete och 

privatliv var särskilt viktigt. Tränare som hade förstående och anpassningsbara familjer beskrev 

hur stöd möjliggjorde en bättre balans, även när arbetstiderna var oregelbundna och 

arbetsbördan hög. Detta relaterar till balans som relation mellan konflikt och stöd (Kalliath och 

Broughs, 2008), eftersom studien visar att när det finns ett stödjande nätverk runt individen kan 

den möjliga konflikten mellan arbete och privatliv minska. Mazerolle et al., (2011) beskriver 

vidare hur separationsstrategier, som att aktivt lämna arbetet på arbetsplatsen och inte låta det 

påverka hemmet, också lyftes fram som strategier för att minska stress och bevara energin. 

Detta kan beskrivas som ett exempel på balans som hantering av flera roller. 
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Potts et al., (2024) ger en bredare förståelse genom att visa hur anställningsform och individuell 

reflektion påverkar balansen. Heltidstränare hade ofta svårt att koppla bort jobbet mentalt, 

medan deltidsanställda kämpade med att få ihop tiden för sina olika roller. Studien visar att de 

tränare som använde reflektion, exempelvis genom dagboksskrivande, bättre kunde identifiera 

och hantera stressfaktorer. Potts et al., (2024) pekar därmed på vikten av en medveten och aktiv 

bearbetning av krav för att skydda sin work-life balance. När Potts et al., (2024) visar att 

heltidsanställda tränare har svårt att mentalt koppla bort jobbet, medan deltidsanställda kämpar 

med att räcka till för flera roller, visar det på problematik kring balans som jämlikhet mellan 

roller enligt Kalliath och Broughs (2008). När arbetet tar över tankarna även på fritiden, eller 

när tiden inte räcker till för olika livsområden kan det beskrivas som ett exempel på hur 

individen upplever att vissa roller får orimligt stort utrymme på bekostnad av andra roller. 

Vidare visar Potts et al., (2024) hur individuell reflektion kan stärka tränarnas förmåga att 

hantera stress och skapa en medvetenhet kring egna behov och gränser. Detta relaterar till 

balans som upplevd kontroll. Tränare som reflekterar regelbundet utvecklade en högre grad av 

självinsikt och kunde därmed i större utsträckning fatta aktiva beslut om hur de fördelar sin 

energi och tid, vilket stärkte upplevelsen av autonomi. 

 

Bentzen et al., (2017) bidrar med att lyfta fram betydelsen av grundläggande psykologiska 

resurser. Deras resultat visar att tränare med hög inre motivation, bättre återhämtningsförmåga 

och stark känsla av kontroll över sitt liv tenderade att må bättre, även i pressade organisatoriska 

miljöer. Detta relaterar direkt till balans som individuell tillfredsställelse enligt Kalliath och 

Broughs (2008), eftersom de visar att tränare kan lyckas fördela sina resurser, tid, energi och 

engagemang, på ett sätt som skapar en känsla av välmående i livet som helhet trots höga krav. 

Samtidigt kopplas resultaten till balans som upplevd kontroll, eftersom känslan av att själv 

kunna påverka sitt arbete och sin återhämtning var avgörande för hur stress och arbetsbelastning 

hanteras. Dessutom berörs balans utifrån rollernas betydelse, då personlig motivation och hur 

viktiga olika roller upplevs vara, påverkar hur tränarna själva förstår sin work-life balance. 

 

Bentzen et al., (2017) visar också att tränare med högre symptom på utbrändhet ofta var drivna 

av yttre krav och skuld, hade svårt att slappna av och tänkte negativt kring arbetet på fritiden 

och låg återhämtningsförmåga. I kontrast kunde tränare med lägre symptom på utbrändhet 

aktivt skilja på arbete och privatliv. Detta visar på balans som hantering av flera roller. Att 

kunna växla mentalt mellan olika roller beskrivs som en avgörande skillnad som skyddade mot 
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stress och bidrog till en bättre work-life balance. Detta visar att individuella faktorer inte bara 

handlar om coping här och nu, utan även om mer stabila egenskaper som formar hur man 

upplever och hanterar arbetslivets krav över tid.  

 

Sammantaget visar tidigare forskning att individuella faktorer spelar en stor roll för hur tränare 

upplever och hanterar sin work-life balance. Studierna är överens om att personliga värderingar, 

copingstrategier och graden av inre motivation påverkar hur väl tränare kan bemöta de krav och 

stressfaktorer som omgivningen ställer. Skillnaderna mellan studierna ligger i hur dessa 

individuella resurser förstås, vissa betonar handling och reflektion, andra mer grundläggande 

psykologiska egenskaper. Tillsammans ger studierna en bild av att individuella faktorer kan 

utvecklas och stärkas över tid med rätt stöd och villkor. 

 

1.1.3 Sociokulturella faktorer 

Tidigare forskning visar att work-life balance i tränarrollen också påverkas av bredare 

sociokulturella normer och förväntningar. Normer påverkar både hur work-life balance upplevs 

och vilka möjligheter individer har i att upprätthålla en hållbar balans mellan olika livsområden 

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

 

Mazerolle et al., (2015) beskriver hur könsroller påverkar kvinnliga tränares work-life balance. 

Studien visar att många kvinnliga tränare, oavsett om de var gifta, ogifta eller hade barn, 

upplevde en inre konflikt mellan förväntningarna på att vara en engagerad yrkesperson och 

kraven på att vara förälder. Flera uttryckte oro över hur de skulle kunna kombinera en karriär 

inom idrotten, med dess krav på långa arbetsdagar och resor, med rollen som närvarande 

förälder. Konflikten förstärktes av traditionella könsnormer eftersom kvinnor fortfarande antas 

bära huvudansvaret för familjelivet. I studien uttryckte flera kvinnliga tränare att målet var att 

kombinera arbete och familj men att idrottens organisatoriska krav gjorde det svårt. Det skapade 

stress och ökade risken för avhopp från yrket. Även Graham och Smith (2022) beskrev hur 

kulturella normer och externa krav kunde förstärka känslan av otillräcklighet, särskilt bland 

tränare som hade begränsat inflytande över sin egen tid och sina prioriteringar. Normerna 

bidrog till att skapa en kultur där ständig tillgänglighet och maximal arbetsinsats ses som norm. 

Detta gjorde det svårt att upprätthålla en hållbar balans, särskilt i kombination med familjelivet. 
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De resultat som Mazerolle et al., (2015) och Graham och Smith (2022) presenterar relaterar till 

balans utifrån rollernas betydelse enligt Kalliath och Broughs (2008). I båda studierna framgår 

att tränare hamnar i en konflikt mellan två kraftfulla normer, idrottens krav på full tillgänglighet 

och samhälleliga normer, där främst kvinnor, om familjeansvar. Om föräldrarollen upplevs som 

viktigare men tränarrollen organisatoriskt kräver stor lojalitet, blir det svårt att balansera dessa 

roller samtidigt. Det skapar stress och känslor av otillräcklighet. Samtidigt finns koppling till 

balans som hantering av flera roller, då tränarna tvingas balansera mellan roller som 

konkurrerar snarare än samverkar. Sammantaget visar tidigare forskning att sociokulturella 

faktorer utgör en viktig och ibland förbisedd dimension av work-life balance. Normer kring 

könsroller, förväntningar på föräldraskap och idrottens arbetskultur samverkar och skapar 

påfrestningar för tränare som försöker balansera sina livsroller. Skillnaderna mellan studierna 

ligger främst i vilka grupper som undersökts och hur starkt könsrollen betonats. Gemensamt är 

bilden av att strukturella förändringar inte räcker utan att det även krävs hänsyn till normer och 

värderingar för att skapa förutsättningar för work-life balance för alla tränare. 

 

1.1.4 Återhämtning och copingstrategier 

Tidigare forskning visar att det är möjligt att minska stress och förbättra tränarnas work-life 

balance, men att det ofta kräver aktiva och ibland svåra förändringar i arbetssätt och 

prioriteringar. Studierna är överens om att återhämtning inte sker av sig självt utan kräver 

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 tränare som lyckades återhämta sig från utmattning hade 

genomfört aktiva förändringar i sitt professionella liv. Åtgärder som att byta nivå, gå ner i 

arbetstid eller delegera ansvar var avgörande för att bryta negativa arbetsmönster. Det relaterar 

till balans som upplevd kontroll eftersom förändringarna möjliggjorde en ökad autonomi över 

hur arbetsliv och privatliv hanterades. Studien visar även att återhämtning ofta kräver 

organisatoriskt stöd för att vara genomförbart. Bentzen et al., (2017) och Potts et al., (2024) 

visar att tränare som lyckades varva ner och skapa utrymme för återhämtning mellan 

arbetslivets krav rapporterade högre grad av välbefinnande. Återhämtning berör balans som 

individuell tillfredsställelse eftersom det handlar om att kunna fördela energi och tid på ett sätt 

som ger tillfredsställelse i flera livsområden.  
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Olusoga et al., (2010) belyser vikten av struktur och planering som strategier för att hantera 

stress, vilket kan förstås som balans som hantering av flera roller. Genom att aktivt planera och 

avgränsa sina roller kunde tränarna minska konflikter mellan arbets- och privatliv. Samtidigt 

visar studien att många tränare hade svårt att söka psykologiskt stöd, trots ett tydligt behov. 

Den organisatoriska kontexten, och tillgången till stöd, blir därmed avgörande även för balans 

som relation mellan konflikt och stöd, eftersom tillräckligt socialt och professionellt stöd kan 

minska de stressfaktorer som annars leder till obalans. 

 

Sammantaget visar tidigare forskning att en hållbar work-life balance inte enbart beror på 

arbetsbörda och yttre krav, utan också på individens aktiva återhämtningsstrategier och förmåga 

att sätta gränser. Samtidigt betonas att organisatoriska förutsättningar och stödstrukturer krävs 

för att dessa individuella strategier ska kunna vara effektiva i praktiken. Skillnaderna mellan 

studierna handlar främst om fokus på vardagliga copingstrategier eller strukturella 

förändringar, men gemensamt framträder en bild av att hållbar work-life balance kräver ett 

samspel mellan individens insatser och organisationens stöd. 

 

Sammanfattningsvis visar tidigare forskning att tränarrollen präglas av komplex work-life 

balance. Arbetsbörda, oregelbundna tider och externa krav är vanliga organisatoriska faktorer 

som påverkar work-life balance. Medan individuella faktorer som engagemang, 

återhämtningsförmåga och gränssättning avgör hur work-life balance upplevs. Dessutom 

påverkar könsroller och samhälleliga normer, särskilt för kvinnor, tränarnas möjlighet till att 

kombinera livets olika roller på ett hållbart sätt. För att motverka stress och främja en god work-

life balance krävs det både personliga strategier och organisatoriskt ansvar.  

 

1.1.5 Ideella tränare 

Det är viktigt att notera att majoriteten av de studier som redovisas i detta avsnitt fokuserar på 

elittränare inom högpresterande miljöer, såsom internationell elitidrott. Dessa tränare arbetar i 

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 jämförelse riktar sig denna studie mot ungdomstränare 

verksamma inom svensk föreningsidrott, där arbetsvillkoren skiljer sig avsevärt. Tränarna i 
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denna studie arbetar ofta ideellt eller mot en låg ekonomisk ersättning, kombinerat med studier, 

deltidsarbete eller heltidsarbete utanför idrotten. Deras uppdrag kan därför snarare jämföras 

med former av organiserat volontärarbete än med en professionell anställning. Skillnaden 

innebär att vissa organisatoriska och individuella faktorer som beskrivs i tidigare forskning kan 

ta sig annorlunda uttryck. Balansproblem kopplade till höga ekonomiska krav eller 

internationella prestationsmål är exempelvis mindre relevanta, medan frågor om tid, 

återhämtning och engagemangets långsiktiga hållbarhet blir desto viktigare.  

 

Studier om volontärtränare i ungdomsidrott avspeglar bättre tränarkontexten i denna studie. 

Exempelvis belyser Bouchet och Lehe (2010) volontärtränarnas betydelse för 

ungdomsidrottens existens och diskuterar faktorer som motivation, rekrytering och 

bibehållande av volontärer. Dock fokuserar studien främst på drivkrafter, organisatoriska 

aspekter och motivationsfaktorer, snarare än på hur volontärtränarna själva upplever och 

hanterar sin work-life balance. Forskning som specifikt studerar work-life balance hos 

volontärtränare är svår att hitta. De aspekter som rör personlig återhämtning, rollkonflikter och 

autonomi måste därför tolkas indirekt utifrån vad som framkommer om motivation och 

organisatoriska villkor. Därmed kan tidigare forskning om volontärarbete erbjuda viktig 

kontext och kompletterande insikter, men det finns fortfarande en möjlig kunskapslucka kring 

hur ideella tränare själva upplever och hanterar sin work-life balance.  

Studien av Bouchet och Lehe (2010) om volontärtränare i ungdomsidrotten belyser en 

dimension av tränarskapet som skiljer sig från tidigare forskning om elittränare. Studien visar 

att volontärtränare drivs av ideella motiv som personlig utveckling, social tillhörighet och en 

vilja att bidra till samhället. Volontärtränarnas arbete kännetecknas av låg eller ingen 

ekonomisk ersättning där engagemanget till stor del baseras på personliga värderingar snarare 

än yttre krav. I förhållande till Kalliath och Broughs (2008) sexdimensionella modell för work-

life balance framträder flera relevanta kopplingar. Volontärtränarnas strävan efter personlig 

utveckling och social gemenskap kan förstås i termer av balans som individuell 

tillfredsställelse, där work-life balanceen inte grundas i ekonomisk ersättning utan i känslan av 

att uppnå något meningsfullt både för sig själv och för andra. Då många volontärtränare 

kombinerar sitt uppdrag med heltidsarbete, studier eller familjeliv, blir även balans som 

hantering av flera roller avgörande. Dessutom kan balans som upplevd kontroll tolkas vara en 

viktig dimension i volontärtränarnas erfarenheter. Många värdesätter möjligheten att själva 

styra omfattningen av sitt engagemang, och brist på flexibilitet från organisationens sida 
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riskerar att leda till att de avslutar sitt uppdrag. Även balans som relation mellan konflikt och 

stöd blir betydelsefull, då studien visar att starka och erkännande relationer till fast personal 

och andra volontärer kan motverka stress och främja ett långvarigt engagemang. Om sådant 

stöd saknas ökar risken för att volontärer tappar motivationen och lämnar organisationen 

(Bouchet & Lehe, 2010). 

 

Sammantaget pekar studien på att även om volontärtränare möter utmaningar i att kombinera 

sitt ideella arbete med andra livsområden, kan rätt former av motivation, socialt stöd och 

organisatorisk flexibilitet skapa förutsättningar för en hållbar work-life balance. För 

volontärtränarna kan work-life balance främst tolkas bero på hur väl deras personliga 

värderingar och livsmål kan integreras med de krav och förväntningar som följer med det 

ideella uppdraget. 

 

2. Syfte och frågeställning 

Syftet med studien var att undersöka hur ungdomstränare för äldre åldersgrupper (14–19 år) 

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

Frågeställning 

- Vilka faktorer upplevde man som ungdomstränare påverkade ens work-life balance? 

- Vilka strategier använde man sig av för att hantera balansen mellan tränarrollen och 

övriga åtaganden (arbete, familj, fritid)? 

 

3. Metod 

3.1 Tillvägagångssätt 

I denna studie valdes kvalitativa, semi-strukturerade intervjuer som metod för datainsamling, 

då studiens frågeställning handlar om upplevelser samt personliga strategier fungerar en metod 

som möjliggör öppna svar från respondenternas egna perspektiv (Cohen et al., 2018). 

En intervjuguide användes för att säkerställa att inga frågor glömdes bort (se bilaga 1). 

Intervjuerna skedde i en lugn och avskild miljö och innan intervjun informerades 

respondenterna om upplägget med hjälp av en samtyckesblankett (se bilaga 2) som mejlats till 

respondenterna innan intervjuerna ägde rum. Samtliga intervjuer spelades in med mobiltelefon 

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

även av mig manuellt för att säkerställa att innehållet stämde överens.  

 

3.1.1 Urval 

Studiens urval kan beskrivas som ett bekvämlighetsurval med strategiska inslag. I studien 

intervjuades fem fotbollstränare, 1 som tränar flicklag och fyra som tränar pojklag. Samtliga 

respondenter var män i olika åldrar (22 – 45 år). Respondenterna valdes ut efter följande 

kriterier: tränaren ska ha UEFA B utbildning eller gå den utbildningen i skrivandets stund. 

Respondenterna ska träna lag i åldrarna 14 – 19 år gamla. Varje respondent ska ha fotbollen 

som ett sidoprojekt och antingen studerade eller jobbade heltid utöver fotbollen. Samtliga 

respondenter togs fram från mina egna kontakter inom ungdomsfotbollen. Urvalet styrdes även 

mot att inkludera personer i olika åldrar, som inte tränar i samma förening och har olika roller 

(huvudtränare och assisterande/hjälptränare). 

  

3.1.2 Presentation av respondenterna  

Samtliga respondenter var män i åldrarna mellan 22 – 45 år gamla. I arbetet kommer namnen 

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

 

Lagen som respondenterna tränar förkortas med P om det är pojklag och F om det är flicklag. 

Åldern på lagen beskrivs med siffror, exempel P14 (pojkar 14 år gamla).  

 

IP1 – Man, 22 år gammal. Bor tillsammans med en sambo. För tillfället studerar han 100% 

samtidigt som han har deltidstjänster i andra verksamheter som också har med fotboll att göra. 

Varit tränare i cirka 6 år. I sitt nuvarande tränaruppdrag har han 2 flicklag i åldrarna 15 och 17 

år gamla och har ett delat huvudansvar. Tränar cirka 4 gånger i veckan plus 1 match per helg. 

 

IP2 – Man, 30 år gammal. Bor ensam. Har för tillfället en 40% arbetstjänst på en skola. Varit 

tränare i cirka 8 år. Tränar i samma förening där han spelat fotboll i sen han var 6 år gammal. 

Började med ett P14 lag och har genom åren klättrat upp till P19 lag där han nu är assisterande 

tränare. Har cirka 4 – 5 träningar i veckan plus match på helgerna. 

 



13 

 

IP3 – Man, 22 år gammal. Bor tillsammans med sambo och en 3 årigt barn. Jobbar heltid utöver 

fotbollen och är tränare i ett P18 för tillfället som assisterande tränare. Är inne på sitt fjärde år 

som tränare. Han har 4 träningar i veckan plus 1 – 2 matcher per helg. 

 

IP4 – Man, 45 år gammal. Bor ensam med barn varannan vecka. Jobbar heltid inom skola. Varit 

tränare i 14 år då han började som föräldrar tränare, har varit med i det laget genom åren och är 

nu tränare i ett P14 lag som delad huvudansvarig. Tränar 4 gånger i veckan plus 2 matcher per 

helg. 

 

IP5 – Man, 22 år gammal. Bor tillsammans med sambo. Varit tränare i cirka 5 år. Studerar 

100% för tillfället och är tränare för ett P14 lag som huvudtränare. Tränar 4 gånger i veckan 

plus 1 match per helg. 

 

3.1.3 Datainsamling 

Intervjuguiden utformades för att beröra både 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 frågorna i intervjuguiden kan kopplas till tidigare forskning.  

Intervjuguiden är indelad i fem delar. Den första är inledning som syftar till att få en bakgrund 

beskrivning om respondenten. Den andra innehåller frågor om upplevelser av balans mellan 

tränarroll, arbete/skola och privatliv. Den tredje innehåller frågor om konflikter mellan de olika 

rollerna (tränarroll, arbetsroll och privatliv). Den fjärde delen handlar om hur respondenten 

upplever stöd utifrån samt om föreningen man är aktiv i har några resurser för att underlätta 

tränarjobbet. Sista delen handlar om hur respondenten hanterar sin work-life balance, ifall man 

har några strategier eller hur man hanterar krockar mellan olika åtaganden. Sedan avslutas 

intervjuguiden med två delar som handlar om reflektion och förbättringsförslag samt en 

avslutande del.  

 

Intervjuguiden innehåller i huvudsak öppna frågor. Men även följdfrågor som anpassades till 

respondentens svar. Om till exempel respondenten svarade de inte fanns något stöd ställdes 

enbart frågan om vilket stöd respondenten skulle önska och inte om vilket stöd som finns.  
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3.1.4 Bearbetning av analys och data 

Efter att samtliga intervjuer transkriberats genomfördes en innehållsanalys med målet att 

identifiera återkommande teman i svaren från respondenterna. Analysen utgick från ett 

induktivt angreppssätt, vilket innebär att inga förutbestämda teman användes. I stället 

läste/lyssnades intervjuerna på ett flertal gånger och en tankekarta skapades där centrala 

begrepp, erfarenheter och uttryck som respondenterna togs upp. Materialets meningsbärande 

enheter kodades och därefter kategoriserades materialet i framträdande teman (Cohen et al., 

2018, s. 674 – 675).  

 

Valet av teman baserades på respondenternas beskrivning över hur de upplevde och hanterade 

sin work-life balance. Individuella faktorer kunde till exempel vara strategier, känslor och 

livssituationer. Medan organisatoriska faktorer kunde vara arbetstider, föreningsstruktur och 

förväntningar av omgivningen.  För att fördjupa analysen och möjliggöra en teoretisk tolkning 

av studiens resultat användes Kalliath och Broughs (2008) sexdimensionella modell för work-

life balance som teoretiskt ramverk. De identifierade temana från det empiriska materialet 

relaterades till modellen för att skapa en teoretiskt förankrad analys som tydliggör hur olika 

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

 

3.2 Forskningsetiska aspekter 

Att genomföra denna typ av studie innebär ett särskilt forskningsetiskt ansvar. Enligt 

Vetenskapsrådet (2024) ska forskaren värna respondenternas hälsa, säkerhet och 

välbefinnande, samt visa respekt för människovärdet och individens rätt till självbestämmande. 

Det finns risker för att respondenter kan uppleva obehag eller väckas av känslomässiga 

reaktioner i samband med intervjuer, särskilt om samtalet berör svåra eller personliga 

erfarenheter. För att minska denna risk säkerställdes en kontaktperson som respondenterna 

kunde vända sig till vid behov av stöd. Respondenterna informerades också tydligt om att 

deltagandet var frivilligt, att de kunde avbryta intervjun när som helst och att det inte fanns 

några negativa konsekvenser av att avstå från att svara på frågor. Vetenskapsrådet understryker 

att skyddsintresset alltid ska ges företräde framför andra intressen, såsom forskningsintresse 

och öppenhetsintresse. 
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Detta har varit vägledande i såväl utformningen av studien som i genomförande av 

datainsamlingen. Hänsyn har även tagits till att intervjusituationen i sig kan skapa ett tryck att 

svara ”rätt” vilket kan leda till att respondenten ger socialt önskvärda svar (Cohen et al., 2018, 

s. 275).   

 

Studien har efterlevt Vetenskapsrådets fyra huvudkrav på forskning, informationskravet och 

samtyckeskravet uppföljdes med hjälp av samtyckesblanketten samt information vid 

intervjutillfället. Respondenterna fick information om syftet med intervjuerna och informerades 

om att deras medvärkande var frivilligt och kunde avbrytas när som helst, både under intervjun 

och efter att intervjun genomförts kunde de dra tillbaka sitt samtycke. Konfidentialitetskravet 

efterlevdes genom att alla respondenterna och deras föreningar anonymiserades. Samtliga 

inspelningar och transkriberingar förvarades på ett säkert sätt under arbetet och raderades när 

arbetet var klart. Personuppgifter och all insamlad information nyttjades enbart för det angivna 

syftet med studien i enlighet med nyttjandekravet (Vetenskapsrådet, 2024, s. 6 – 14). 

 

3.2.1 Tillförlitlighet 

Studiens analys har hanterats utifrån kriterier för trovärdighet, överförbarhet, pålitlighet och 

möjligheten att bekräfta resultaten. För att stärka trovärdigheten har resultaten kontinuerligt 

jämförts mot råmaterialet från intervjuerna för att säkerställa att tolkningarna grundas i 

deltagarnas egna beskrivningar. Dessutom har den teoretiska ramen, baserad på Kalliath och 

Broughs (2008) sexdimensionella modell för work-life balance, använts för en strukturerad och 

teoretiskt förankrad analys. Överförbarheten är dock begränsad eftersom studien fokuserar på 

en specifik kontext, ideellt arbetande ungdomstränare inom svensk föreningsfotboll, och urvalet 

är litet. Resultaten kan därför inte generaliseras. Pålitligheten har stärkts genom en transparent 

redogörelse av processen, inklusive urval, datainsamling och analysmetod. Semistrukturerade 

intervjuer har använts som metod för datainsamling, vilket ger både styrkor och utmaningar 

vad gäller tillförlitlighet. En fördel med semistrukturerade intervjuer är att de möjliggör 

flexibilitet och ger deltagarna utrymme att utveckla sina egna perspektiv, vilket kan öka 

trovärdigheten genom att fånga komplexa och personliga upplevelser. Samtidigt innebär 

metoden att variation i frågornas formulering och uppföljningsfrågor kan påverka 

datainsamlingens jämförbarhet och därmed pålitligheten. För att hantera detta har en 

intervjuguide använts som grund för att säkerställa en viss struktur, samtidigt som öppenhet för 

deltagarnas egna berättelser har bevarats (Cohen et al., 2018, s. 273). 
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 Eftersom studien genomfördes av endast en person kan risken för subjektiva tolkningar inte 

uteslutas, men detta har hanterats genom en självkritisk reflektion under hela analysarbetet. När 

det gäller möjligheten att bekräfta resultaten kan det konstateras att egen förförståelse och 

intresse för ämnet kan ha påverkat tolkningarna. Dock har stor vikt lagts vid att låta deltagarnas 

egna röster och perspektiv framträda tydligt i resultatpresentationen, och citat har använts för 

att stärka pålitligheten framställningen. Sammanfattningsvis bedöms studien ha god 

tillförlitlighet, men med begränsningar i överförbarhet, och med risker för subjektivitet som är 

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

4.1 Upplevda faktorer som påverkar work-life balance 

Tre övergripande teman för upplevde faktorer som påverkar work-life balance identifierades i 

studien. I störst utsträckning talade respondenterna om kategorier som kopplades till 

individuella och organisatoriska faktorer. Även sociokulturella faktorer identifierades. Se 

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

Tabell 1. Upplevda faktorer som påverkar work-life balance 

Individuella faktorer Organisatoriska faktorer Sociokulturella faktorer 

Inre engagemang och 

identifikation 

Tidsbrist Normer om närvaro i 

relationer 

Mental upptagenhet Låg ekonomisk ersättning Krock mellan 

samhällsnormer och 

tränarroll 

Svårigheter att varva ner 
 

Dubbelarbete 
 

 

Rollkonflikter 
 

Brist på flexibilitet 
 

 

Relationell påverkan 
 

Organisatoriskt tryck 
 

 

Gränssättningsproblematik 
 

Avsaknad av formellt stöd 
 

 

Tränarrollen som livsstil Brist på erkännande 
 

 

 

Kommentar. Tabellen sammanfattar studiens huvudsakliga resultat som analyseras i detta 

avsnitt.  

4.1.1 Individuella faktorer 

Individuella faktorer som påverkade hur respondenterna upplevde sin work-life balance var inre 

engagemang, tankemönster, återhämtningsbehov och personlig gränsdragning. Flera av 

respondenterna beskrev ett stort engagemang för fotbollen och identifierade sig starkt med sin 

tränarroll. Flertalet respondenter beskrev att de hade svårt att koppla bort fotbollen när de var i 
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andra sammanhang. IP5 tar i sin intervju upp att han ofta funderar och tänker på fotbollen, 

vilket påverkar hans privatliv och sömn. 

 

Det största problemet är att huvudet är i gång hela tiden… när man ska sova spinner det 

på. Det handlar inte bara om match… det kan vara något i träningen som inte funkade, 

eller vad man ska göra imorgon - IP5 

 

I citatet ovan framstår det tydligt att fotbollen finns med i hans tankar även när han är ledig. 

IP1 beskriver liknande hur fotbollen ständigt är närvarande.  

 

Det är ofta jag tänker på fotbollen medan jag till exempel är med min partner, vilket gör 

att jag inte lyssnar på henne och det kan vara väldigt frustrerande, speciellt för min sambo 

men även för mig, att jag inte kan släppa fotbollen - IP1 

 

Här tar IP1 upp problematiken som kan uppstå när han är hemma och ledig. Han tog även 

upp att detta kan ske även när han är med vänner, familj eller i skolan.  

 

Att tankarna alltid kretsar kring fotboll kan leda till att även den tid som är formellt ledig 

inte upplevs som återhämtande. Även sömn och fysisk återhämtning påverkas. IP3 säger 

”Jag har alltid varit en som behöver mer sömn för att kunna känna mig riktigt 100 

liksom… långsiktigt tror jag att det här bara är skadligt för en själv”. Här beskriver IP3 

hur det kan vara svårt att varva ner och sova efter han haft träningar.  

 

För vissa påverkade detta deras känslomässiga tillstånd och de upplevde att de påverkade deras 

relationer negativt. Tröttheten och svårigheten att växla mellan roller gjorde det svårt att vara 

närvarande hemma. Det fanns en oro hos 4 av 5 respondenter att det var väldigt svårt att hitta 

balansen mellan de olika rollerna de hade. IP3 förklarar:  

 

Jag har jättesvårt att ställa om. Från att vara jag på jobbet till att gå och vara förälder… 

och sen från att gå från en förälder till att bli en fotbollstränare. [...] Har man haft en lång 

dag där man är mos i hjärnan, då kan det vara väldigt svårt att ställa om. – IP3 
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En av dessa 3 är småbarnspappa och kände att han får väldigt lite tid med sitt barn på grund av 

fotboll och heltidsjobbet vilket ledde till ökad stress. IP3 säger ”De dagar jag har träningen 

hinner jag inte träffa barnet… jag är rädd att jag ska glida isär lite… vi ses inte lika ofta”.  

 

Flera respondenter beskriver en upplevelse av svårigheter med att sätta gränser, trotts att 

kroppen och deras omgivning uttrycker ett behov av vila. IP5 beskriver hur hans egna val har 

gjort att han förlorat vänskapsrelationer. ”De kompisar jag hade innan jag blev tränare har jag 

nog inte kontakt med idag. Det är mitt eget fel, jag lägger all tid på fotbollen”.  

 

IP1 beskriver att han ofta säger ja till allt fast han vet att det inte är bra för honom i längden. 

 

Att jobba som jag har gjort i år och förra året… så kommer det inte sluta bra för mig [...] 

Över en tioårsperiod… tror jag inte att jag kommer kunna leva som jag gör nu. Inte ens 

över en femårsperiod - IP1 

 

Samtliga respondenter menade att som ungdomstränare jobbar i dagens Sverige inte är hållbart 

över en längre tid och därför slutar många med sina tränaruppdrag. I intervjuerna framträder ett 

mönster där det inte bara är tiden till återhämtning som saknas, utan även förmågan att mentalt 

lämna fotbollen. Tränarnas starka drivkraft att göra ett bra jobb och finnas där för sina spelare 

och samtidigt leva upp till bilden av vad en bra tränare är gör att de inte lyckas ta ledigt. Det 

gör att deras välmående påverkas negativt och de riskerar att inte orka fortsätta med fotbollen 

trots att de egentligen vill.  

 

En annan aspekt som påverkar den individuella upplevelsen av balans är hur fotbollen inte bara 

är en del av arbetslivet utan även privatlivet. För flera av respondenterna är vänskapsrelationer, 

fritidsaktiviteter och identitet nära kopplat till tränarrollen. Det gör att även när de inte arbetar 

med fotbollen är de i sammanhang där det pratas och handlar om fotboll ändå. Exempelvis 

beskriver IP1 hur fotbollen är en sådan stor del av IP1:s liv så blir även det privata handlar om 

fotbollen. ”Det är som att bollen alltid är där… jag skulle behöva träffa människor som inte 

pratar fotboll. Men det är svårt, jag har bara kontakter som gör det”. Detta innebär att privata 

relationer blir en förlängning av tränarrollen vilket gör det ännu svårare att släppa tränarrollen. 

Det kan då bli ännu svårare att sätta upp tydliga gränser mellan privat- och arbetsliv.  

 



20 

 

4.1.2 Organisatoriska faktorer 

Tidsbristen var någon som samtliga kände påverkade mycket. Hur ska man hinna försörja sig 

själv? Umgås med andra? Ha tid för återhämtning? Det som togs upp i intervjuerna var bland 

annat hur många timmar per dag som respondenterna spenderade på fotbollen (inkluderat 

planering, samtal, matcher, träningar, möten), det var allt mellan 5 - 50 h i veckan. Mycket 

berodde också på vad för typ av lag de hade samt hur mycket de satsade på fotbollen. Men 3 av 

5 tränare hade ett snitt på cirka 20 – 30 timmar i veckan. Respondenterna tjänade allt från 3000 

kr – 10 000 kr brutto i månaden från tränaruppdragen. 4 av 5 respondenter var väldigt oroliga 

över hur länge de faktiskt kan jobba med det man älskar. Oron över ekonomin är en faktor till 

ohållbart ledarskap. IP3 säger ”Det är inte min förening som betalar min hyra, utan jag måste 

ha ett jobb vid sidan för att betala mina avgifter” 

 

De flesta respondenterna i studien lägger mellan en halv och en hel arbetsvecka på 

tränaruppdraget men deras löner motsvarar inte deras insatser. När respondenten IP1 säger ”Jag 

tjänar väldigt lite pengar. Jag lägger extremt mycket tid på det. Alla säger hundår, hundår och 

jag börjar tänka… Jo, men jag har gjort detta i 6 år. När slutar hundåren”. Citatet visar hur han 

förväntas jobba professionellt men kompenseras ideellt. Det skapar en dubbelbelastning då 

tränarna måste ha ett annat arbete vid sidan av vilket gör det svårt att upprätthålla en work-life 

balance. Det är inte bara ett ekonomiskt problem, utan även ett erkännande. Tränare förväntas 

agera professionellt men får inte erkännandet att vara det. Att den ekonomiska osäkerheten 

skapar stress blir också tydligt i bland annat det IP3 säger ”Jag har funderat på… ska man sluta 

med fotbollen och bara fokusera på att jobba för att tjäna 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 träning. Vissa av intervjupersonerna började träna 

som tidigast kl. 15.00, vilket var en anledning till att de inte kunde söka ett ”normalt” jobb då 

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

 

Du kan ju inte jobba skift. Du kan inte jobba kväll, du kan inte jobba helg. Så det är typ 

dagsjobb till klockan senast 15:00 som överhuvudtaget skulle funka. Och hur många 

arbetsgivare går med på det - IP2 

 

Citatet visar hur den organisatoriska ramen för fotbollens verksamhet krockar med 

arbetsmarknadens villkor. Det blir svårt att ha en tränarroll tillsammans med ett annat yrke men 
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samtidigt krävs ett till jobb då tränarrollen inte är ekonomisk hållbar. IP2 fortsätter ”Jag tror 

inte man kan leva det här livet tio år till. Då får man nog välja… eller få till en större tjänst så 

man kan lägga tid på det”. 

 

3 av respondenterna kände en press från föreningen i att vara på plats 100% samtidigt som det 

påverkade privatlivet. IP5 beskriver ”Jag var sjuk… hade nästan 40 graders feber. När jag 

sjukanmälde mig första gången fick jag ett sms: du har varit borta fler gånger än den här andra 

på 6 år”. 

 

Detta var något som gjorde att IP3 var så pressad och stressad över vad hans chefer skulle tycka 

om honom så han trots febern gick till träningen redan dagen efter, vilket resulterade i en natt 

på akuten med lunginflammation. IP5 beskriver även hur han prioriterar fotbollen framför 

familjen: 

 

Jag missade ett dop… för att det krockade med en match som jag såklart inte kan missa… 

I samband med det så har min familj blivit väldigt besvikna på mig… [...] Jag missar alltid 

de här grejerna… kalas, middagar. Med det är ju de tider vi tränar och jobbar. [...] Jag 

har missat väldigt mycket familjeaktiviteter, vilket är tråkigt. – IP3 

 

Även IP1 tyckte att mycket tid togs ifrån hans tid med sin sambo. Han hade samma känsla som 

IP5 kring hur han ska balansera tiden med sambo, skola, jobb och fotbollen. Detta ledde till att 

han ofta satt uppe på nätterna och jobbade med fotbollen vilket han själv kände inte var bra för 

hans egna välmående i längden. Han tog även upp att detta liv som han lever nu kommer han 

klara av max 1 år innan han själv kände att det kommer vara ohållbart. 

 

En annan organisatorisk faktor som påverkar work-life balance är bristen på flexibilitet och 

stöd från föreningen. IP5s berättelse om att gå till träningen med 40 graders feber för att undvika 

kritik är ett tydligt exempel på hur pressen på närvaro och prestation kan driva tränare till 

ohållbar work-life balance. Respondenterna beskriver även hur bristande hänsyn till deras 

livssituation förstärker en obalans. Det blir tränarens eget ansvar att få schemat att gå ihop, även 

om det sker på bekostnad av familjelivet eller återhämtningen. Sammanfattningsvis blir det 

tydligt att obalansen påverkas av både förväntningar av organisationen, ekonomiska resurser 

och normer på arbetsplatsen. Det saknas organisatoriska strukturer för hållbar ersättning, 

avlastning, flexibilitet och karriärutveckling. Att fler respondenter säger att de inte tror sig 
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kunna arbeta kvar visar även att föreningarna riskerar att förlora engagerande tränare på grund 

av detta.  

 

4.1.3 Sociokulturella faktorer 

Flera av respondenterna beskrev hur normer och förväntningar formade deras upplevelser av 

balans, särskilt genom föreställningar om närvaro, ansvar och emotionellt engagemang inom 

familj och nära relationer. Flertalet respondenter uttryckte en känsla av otillräcklighet gentemot 

omgivningen, trots att de samtidigt upplevde tränarrollen som meningsfull. En återkommande 

känsla var skuld gentemot familj och nära relationer. IP5 beskriver hur engagemanget i 

fotbollen påverkat hans sociala liv och IP2 uttryckte oro över att tappa kontakten med sitt barn. 

IP3 beskriver i sin tur en känsla av att vara en dålig storebror. Deras beskrivningar visar hur de 

upplever att normer om närvaro i relationer krockar med rollen som tränare.  

 

IP2 beskrev även sin frustration över att misslyckats med att leva upp till sin partners 

förväntningar vid en högtid: "När jag glömde bort att det är alla hjärtans dag [...] då var hon 

ganska besviken på mig.". En obalans verkar uppstå mellan förväntningar från omgivningen 

och jobbet som tränare. IP1 formulerade det så här: "Jag känner mig inte som en bra partner. 

[...] Det känns kravfyllt ibland att umgås med henne." Även om respondenterna beskriver 

upplevelser kan upplevelserna förstås vara kopplade till sociokulturella normer kring vad det 

innebär att vara en bra partner, förälder, bror eller vän. Balansen kopplas då till hur individen 

upplever att arbetet påverkar möjligheten att leva upp till kulturella normer om vem man borde 

vara i olika roller. 
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4.2 Strategier för att hantera work-life balance 

De två temana och dess respektive kategorier som berörde strategier för att hantera work-life 

balance i studien redovisas i tabell 2.  

Tabell 2. Strategier för att hantera work-life balance  

Individuella strategier Organisatoriska strategier 

Fysisk aktivitet Informellt kollegialt stöd 

Självreflektion Tydlig rollfördelning 

Tidsstruktur och prioritering  

Gränssättning  

 

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 stöd, återhämtning, sätta gränser, kommunikation, ta hand om sig själv, självreflektion 

och andra aktiviteter togs upp av samtliga respondenter. Samtliga respondenter använde sig av 

någon typ av strategi för att upprätthålla en god work-life balance. Vissa mer än andra och vissa 

mer djupgående. 

 

En del respondenter använder sig av fysisk aktivitet, IP2 säger ”Jag har gjort mig av med bilen 

och börjat cykla till träningarna… bara det är något som hjälper mig att få in lite rörelse i 

vardagen”. Respondenten beskriver hur han ändrat sina vardagsrutiner för att minska sitt 

stillasittande. Andra beskriver hur de skapade rutiner kring tidsplanering, träning och måltider 

för att kunna hantera flera åtaganden samtidigt. IP5 beskriver i sin tur hur han både använder 

sig av fysisk träning och jobbar med mental träning. ”Jag har börjat avsätta tid varje dag för 

egen träning… jag har också börjat föra en reflektionsdagbok. Det har gjort att jag sover bättre 

och mår bättre”. Det visar att strategier till återhämtningar är kopplade till individens behov och 

vanor och handlar om att återta kontrollen över sin fritid. Vissa av respondenterna använde 

ledig tid för återhämtning genom att umgås med andra, stänga av telefonen eller träna. Medan 
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andra i stället jobbade med självreflektion, skrev dagbok och/eller mediterad. Dessa strategier 

användes för att hantera stress och få större förståelse över sina egna behov.  

 

I intervjuerna framkom att individerna tog eget ansvar för sin återhämtning och optimerar den 

tiden de hade, IP4 beskriver till exempel ”Jag har ju plockat bort mycket av det här… dötiden. 

[...] Jag har minskat avsevärt att sitta framför datorn eller teven”. 

 

IP5 tar det steget längre och ser stressen som något han själv har skapat och därför har ansvar 

för att hantera den ”Jag har kommit till insikt att stress är någonting jag själv skapar. [...] Bara 

några djupa andetag hjälper mig att befinna mig i stunden”.  

 

Andra respondenter beskrev i stället hur de börjat öva på att säga nej till uppdrag, matcher eller 

andra krav som riskerade att göra arbetsbelastningen för stor. IP1 säger ”Jag har blivit bättre på 

att säga nej, det kommer bli för mycket. [...] Jag har begränsat sociala medier… för att skärma 

av och kunna återhämta mig”.  Det handlade då om att fokusera på det som var viktigast, även 

om det gick emot föreningens förväntningar.  

 

4.2.2 Organisatoriska strategier  

Resultatet visar att organisatoriska strategier för att stödja tränarnas work-life balance i stort 

sett saknas helt. I majoriteten av intervjuerna togs det upp mer kring tränarteamet eller att det 

handlade om att olika individer i föreningen stöttade och hjälpte. Det som beskrivs som 

stödjande handlar därför inte om insatser från föreningens håll, utan snarare om relationella 

stödstruktur mellan individer. IP3 berättar ”Vi inom vår tränarstab har ett bra skyddsnät för 

varandra, vi ställer upp för varandra, har öppna diskussioner, vi har förståelse”. Det är alltså 

tränarteamen som får skapa egna lösningar i bristen på organisatoriskt stöd.  

 

Stödet vilar ofta på personliga relationer vilket gör att det blir väldigt beroende av enskilda 

individers förmåga att samarbeta med varandra.  

 

Vi är tre av oss fyra i ledarstaben som känt varandra i många år… det är mest att vi är ett 

stöd för varandra. [...] Vi försöker hjälpa dem som behöver hjälp. Både föräldrar tränare 

och andra tränare - IP2 
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IP2 beskriver hur långvariga relationer med andra tränare fungerar som ett stöd.  

 

IP4 tog dock upp att tydligheten i deras förening underlättade hans jobb att utveckla ungdomar.  

 

Rollerna är satta, lagledaren gör det här, kassören gör det där, tränarna fokuserar på 

barnen, föräldrarna hejar på. [...] Då känns det som att man ett stöd på ett annat sätt. [...] 

Det är lättare att pinpointa vilket stöd man behöver, jag behöver bollar, då vet jag vem jag 

ska kontakta sen släpper jag det. Jag kan bara skicka ett sms: Jag behöver 20 västar, lös 

det - IP4 

 

Rollfördelningen gjorde att IP4 kände att han kunde släppa ett ansvarsområde som han tidigare 

i sin tränarkarriär behövt handskas med. Detta är ett exempel på hur tydligt arbetsfördelning 

och kommunikation underlättar för tränaren att få ett avgränsat fokus. Att veta vem som 

ansvarar för vad och att kunna lämna över uppgifter kan därför tolkas vara en organisatorisk 

strategi som främjar work-life balance. Det visar att små praktiska strategier som vem som 

beställer in västar kan spela stor roll för att minska belastningen på enskilda tränare.  

 

Sammanfattningsvis blir det i praktiken upp till varje tränare att själv organisera sitt stöd vilket 

gör att både problem och lösningar hamnar på individnivå. Det kan förstås som ett uttryck för 

att den ideella föreningsverksamheten som undersökts i studien förlitar sig på personlig 

motivation snarare än hållbara organisatoriska strukturer. Det finns en förväntan på att eldsjälar 

ska hitta sin väg utan tillgång till formella strukturer. Det betyder att stödet inte saknas helt, 

men är osystematiskt, personberonde och varierar från lag till lag. Att endast en av de fem 

respondenterna nämner organisatorisk strategi, visar att arbetet med work-life balance inte är 

något som genomsyrar föreningskulturen. 

 

 

5. Diskussion 

Syftet med denna studie var att undersöka hur ungdomstränare för äldre åldersgrupper (14–19 

år) inom svensk fotboll upplever och hanterar sin work-life balance. Genom en tematisk analys 

identifierades flertalet faktorer som påverkade balansen och strategier för att hantera den. För 

att besvara studiens frågeställningar diskuteras resultaten med hjälp av Kalliath och Broughs 

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

5.1.1 Balans mellan olika roller 

En återkommande faktor som påverkade ungdomstränarnas work-life balance var svårigheten 

att skifta mellan olika livsroller, såsom arbete, familj och tränaruppdrag. Respondenterna 

beskrev att övergångarna krävde en ständig omställning, vilket ledde till mental trötthet och 

bristande återhämtning. Dessa erfarenheter återspeglar Graham och Smiths (2022) studie som 

visar hur krav från olika livsområden krockar både praktiskt och i individens tankevärld. 

 

Detta problem kan kopplas till balans som hantering av flera roller i Kalliath och Broughs 

(2008) modell.  Denna studie visar på en obalans där privatlivet måste anpassas efter 

tränarjobbet. Flera respondenter prioriterade tränarrollen över andra livsområden och beskrev 

fotbollen som en stor del av sin identitet. Tränarskapet uppfattades som mycket meningsfullt 

kopplat till långsiktiga livsmål, som drömmen om att arbeta med fotboll på heltid. Detta 

stämmer överens med balans utifrån rollernas betydelse (Kalliath och Broughs, 2008), där 

work-life balance handlar om att kunna ge tillräckligt utrymme åt de roller som individen själv 

värderar högst. Detta ligger i linje med Kalliath och Broughs (2008) definition, där upplevd 

balans kan uppstå även när resurser är ojämnt fördelade, så länge de viktigaste rollerna får 

tillräckligt utrymme. Det förutsätter dock att andra delar av livet inte lider för mycket, något 

som visade sig vara en utmaning för flera av deltagarna i studien. Mazerolle et al., (2015) 

beskriver detta som livsstilsval. Att vissa tränare gör medvetna val som skapar balans för dem 

själva, trots att det utifrån kan se ut som obalans. 

 

Samtidigt varnar både Mazerolle et al., (2011) och Potts et al., (2024) för att balansen riskerar 

att bli ohållbar i längden när rollprioriteringar sker på bekostnad av hälsa, återhämtning 

och/eller relationer. Studiens resultat bekräftar detta och visar att prioriteringen av tränarrollen 

inte var oproblematisk. Tränarrollen tenderade att dominera både tidsmässigt och mentalt, 

vilket gjorde det svårt för respondenterna att uppnå en rimlig fördelning mellan arbete och 

privatliv. Detta överensstämmer med tidigare forskning, där Bentzen et al., (2017) visat på 

vikten av att kunna växla mentalt mellan olika roller. Flera av tränarna uttryckte att det, trots 

försök att hantera situationen genom egna strategier som lediga dagar och fokus på fysisk hälsa, 

var svårt att upprätthålla en hållbar balans. Respondenterna beskrev hur fotbollen ofta upptar 
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deras vakna tid både genom arbetsuppgifter och genom ständig närvaro i tankarna. Det ledde 

till andra delar av livet så som familjerelationer och fritid påverkades.  

 

Tidigare forskning av Potts et al., (2024) visade dock att heltidsanställda tränare ofta hade svårt 

att mentalt koppla bort arbetet, medan deltidsanställda främst kämpade med att få tiden att räcka 

till för flera roller. I denna studie framkom en något annorlunda bild. Även deltidsengagerade 

tränare beskrev hur fotbollen ständigt upptog deras tankar även på fritiden. Respondenterna 

vittnade om svårigheter att vara närvarande i privatlivet då "huvudet var kvar på 

fotbollsplanen", trots att de arbetade med fotbollen på deltid och ofta hade andra huvudsysslor 

vid sidan om. Detta tyder på att gränsen mellan arbete och fritid inte enbart påverkas av 

anställningsform, utan också av hur starkt individen identifierar sig med tränarrollen och hur 

genomgripande fotbollen är i vardagslivet. 

 

Flera av respondenterna i studien uttryckte att de för stunden är nöjda med att prioritera 

fotbollen, men att de inte ser det som långsiktigt hållbart. Att tränarrollen upplevs som 

meningsfull kan alltså tolkas både förstärka känslan av balans och leda till ohållbarhet. Detta är 

komplext då upplevelsen av balans är individuell och kan förändras när livet gör det. Flera av 

respondenterna uttryckte dåligt samvete, särskilt gentemot sina barn och familjer, när tiden och 

närvaron inte räckte till. Detta skapade rollkonflikter och en känsla av otillräcklighet även om 

tränarrollen upplevdes som betydelsefull. Det blir tydligt att balans inte enbart handlar om vilka 

roller som prioriteras, utan också om hur väl individen kan leva upp till sina egna ideal inom 

respektive roll. Tidigare forskning stödjer denna tolkning. Mazerolle et al., (2015) och Graham 

och Smith (2022) visade att tränare ofta hamnar i konflikt mellan idrottens krav på full 

tillgänglighet och samhälleliga normer om familjeansvar, särskilt för kvinnor. Denna dubbel 

förväntan innebär att även om en individ väljer att prioritera tränarrollen, kan yttre normer och 

inre värderingar skapa en känsla av konflikt och stress. Resultaten från denna studie bekräftar 

detta. Det är dock viktigt att påpeka att samtliga respondenter i denna studie var män, vilket 

kan påverka hur konflikt mellan roller uttrycks och upplevs. Tidigare forskning har särskilt 

belyst att kvinnor ofta bär en större del av det förväntade familjeansvaret, vilket kan förstärka 

konflikten mellan arbets- och privatliv. I denna studie framkom att även manliga tränare 

upplevde skuld och otillräcklighet i relation till sina barn och partners, men graden och typen 

av konflikt kan skilja sig från vad som rapporterats i studier med kvinnliga tränare. Detta tyder 
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på att även män, i kontexten av ideellt tränarskap, påverkas av sociokulturella normer kring 

närvaro och ansvar i familjelivet, även om trycket kan vara annorlunda fördelat. 

 

En ytterligare aspekt som framträdde i denna studie var den ekonomiska sårbarheten kopplad 

till tränaruppdraget. Flera respondenter beskrev svårigheter att få sin vardagsekonomi att gå 

ihop, eftersom tränarrollen krävde mycket tid men erbjöd låg eller ingen ekonomisk ersättning. 

Detta förvärrade känslan av konflikt mellan livets olika roller, särskilt när ekonomisk stabilitet 

är en viktig förutsättning för att kunna ta ansvar för familj och framtid. Därmed kan bristande 

ekonomisk ersättning förstås som en organisatorisk faktor som förstärker de rollkonflikter som 

redan existerar och som ytterligare utmanar individens upplevelse av work-life balance. Liksom 

Bouchet och Lehe (2010) visade drivs ungdomstränarna i denna studie i hög grad av inre 

motivation, personlig utveckling och social gemenskap, snarare än ekonomisk ersättning. 

Samtidigt synliggör resultaten att denna inre motivation också kan innebära en risk för obalans. 

Tränarnas starka engagemang gjorde det svårt att koppla bort fotbollen, vilket ledde till mental 

trötthet och stress, trots att uppdraget var ideellt. Detta visar att även när arbetet upplevs som 

meningsfullt och drivs av inre motivation kan arbetsmängden och rollkonflikterna bli 

påfrestande över tid. 

 

5.1.2 Organisatoriskt och privat stöd 

Relationellt stöd från tränarkollegor och familj lyftes fram som avgörande för att hantera 

arbetsbördan och minska stress. Detta relaterar till balans som relation mellan konflikt och stöd, 

där tillgång till stöd kan mildra rollkonflikter och skapa en hållbar work-life balance, i enlighet 

med Pilkington et al. (2022) och Potts et al. (2024). Stöd kunde dels komma hemifrån, dels från 

det tränarteam man jobbade i. Respondenterna gav flera exempel på hur relationellt stöd, 

särskilt från andra tränare, kunde fungera som en skyddande faktor. Flera respondenter 

uttryckte att de hade starka tränarteam där man hjälpte och avlastade varandra och att det 

skapade en känsla av trygghet och gemenskap. Detta visar att stödet inte nödvändigtvis måste 

komma från organisatoriska strukturer utan att det också kan byggas mellan kollegor. 

Avsaknaden av stöd från föreningen var en faktor som respondenterna kände kunde leda till en 

ohälsosam balans. Pilkington et al., (2022) beskriver i sin studie att brist på stöd och 

otillfredsställelse med work-life balance leder till en större risk för psykisk ohälsa hos tränare. 

Potts et al., (2024) studie visar också att tränare som har tillgång till meningsfullt stöd från 

kollegor, familj eller assistenter upplever att stressen blir mer hanterbar. Flera av 
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respondenterna ville ha mer stöd från föreningen i form av förståelse, flexibilitet och tydliga 

ramar. En tränare föreslog till exempel att föreningar borde erbjuda andra arbetsuppgifter 

exempelvis i form av en utvecklingsroll. Detta visar att organisatoriskt stöd kan vara avgörande 

för hur balans mellan konflikt och stöd utvecklas över tid. 

 

5.1.3 Upplevd kontroll över arbetet 

Upplevelsen av kontroll över schema, planering och engagemang var en viktig faktor för hur 

tränarna upplevde sin work-life balance. Detta kopplas till balans som upplevd kontroll, vilket 

även lyfts fram i Hassmén et al., (2019) och Potts et al., (2024) som en kritisk faktor för hållbart 

tränarskap. Upplevelsen av kontroll, ansvar och engagemang var en avgörande faktor för en 

god work-life balance. I denna studie framkom det att tränare som kunde påverka sitt schema, 

planera sin vecka självständigt och sätta gränser gentemot föreningen upplevde större balans.  

 

Det fanns även exempel på motsatsen där respondenterna beskrev hur de kände sig fast i 

föreningens schema, oflexibla arbetstider och upplevde en ekonomisk press. Dessa tränare 

uttryckte en upplevelse av att inte ha några val och att de var styrda av förväntningar snarare än 

egna beslut. Bristen på kontroll hängde ofta samman med upplevelsen av att situationen var 

ohållbar i längden. Detta tar även Hassén et al., (2019) upp, de tränare som saknade kontroll 

över sin arbetssituation visade tecken på utbrändhet över tid. Tränarna i den studien beskrev 

hur de behövde förändra sin relation till tränarskapet genom att dra sig tillbaka, arbeta deltid 

eller förändra sitt ledarskap för att återfå kontroll och kunna återhämta sig. På liknande sätt 

visar Potts et al., (2024) att coacher som saknar känslan av kontroll är mer sårbara för att 

uppleva stress. 

 

5.2 Strategier för att hantera balansen mellan tränarrollen och 

övriga åtaganden 

Ungdomstränarna använder en rad individuella strategier för att hantera sin work-life balance, 

såsom fysisk aktivitet, självreflektion, mental återhämtning och gränssättning. Dessa strategier 

liknar dem som tidigare forskning identifierat som centrala för att minska stress och öka work-

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

Dock framträder det i denna studie, precis som i tidigare forskning, att individuella insatser ofta 



30 

 

är otillräckliga om de inte samtidigt stöds av organisatoriska förändringar (Olusoga et al., 

2010). 

 

Hassmén et al., (2019) visade att långsiktig återhämtning och förbättrad balans ofta krävde 

aktiva och ibland svåra förändringar, såsom att byta nivå, gå ner i arbetstid eller omfördela 

ansvar. Detta relaterar till dimensionen balans som upplevd kontroll, där en nyckel till 

hållbarhet var att individen fick större autonomi över hur arbete och privatliv hanterades. 

Resultaten i denna studie bekräftar att tränarna försökte skapa ökad kontroll genom att 

schemalägga återhämtning och begränsa åtaganden. IP1 beskrev hur han aktivt arbetade med 

att skapa återhämtning genom att cykla till träningarna, begränsa skärmtid och införa 

reflektionsrutiner, vilket kan beskrivas om strategier som både gav återhämtning och ökade 

känslan av kontroll. IP5 uttryckte att han hade börjat föra dagbok och minska sociala medier, 

vilket hjälpte honom att vara mer i nuet och minska stress. Samtidigt beskrev flera respondenter 

att de organisatoriska ramarna så som föreningens krav, ekonomiska villkor och tidspress 

kraftigt begränsade deras faktiska möjlighet att återta kontrollen. Detta tyder på att individuella 

strategier kan vara nödvändiga men inte tillräckliga utan stöd från organisationen. 

 

Vad gäller återhämtning och välbefinnande visar Bentzen et al., (2017) och Potts et al., (2024) 

att tränare som lyckas varva ner och skapa tydliga gränser mellan arbete och privatliv 

rapporterar högre grad av välmående, vilket kopplas till balans som individuell tillfredsställelse. 

Flera av tränarna i denna studie beskrev hur de försökte avsätta tid för återhämtning, men ofta 

misslyckades på grund av ständiga tankar på fotbollen eller förväntningar på ständig 

tillgänglighet. Detta visar att återhämtning, även om den identifieras som viktig, inte sker av 

sig själv utan förutsätter aktiva val och ofta mer stödjande organisatoriska strukturer än vad 

som fanns. 

 

Vidare belyser Olusoga et al., (2010) vikten av struktur och planering som strategier för att 

hantera arbetslivets krav, vilket berör balans som hantering av flera roller. I denna studie 

beskrev flera tränare hur de försökte planera sina veckor mer strukturerat för att minska 

konflikten mellan arbete och privatliv. Samtidigt framkom att strukturen ofta var något de själva 

behövde skapa, eftersom föreningarnas stöd och planering upplevdes som bristfällig. Bristen 

på formellt stöd från organisationen, kan kopplas till balans som relation mellan konflikt och 
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stöd, och vilket Olusoga et al., (2010) också pekar är tillgången till socialt och organisatoriskt 

stöd är avgörande. 

 

Sammantaget visar denna studie, i linje med tidigare forskning, att enbart individuella 

anpassningar inte är tillräckliga för att skapa en hållbar work-life balance. Aktiva 

copingstrategier är viktiga men måste kompletteras med organisatoriska insatser såsom bättre 

arbetsfördelning, flexibilitet, tydligare rollbeskrivningar och erkännande av tränarnas behov av 

återhämtning. Utan sådana strukturella förändringar riskerar individens strategier att endast 

skapa en tillfällig lindring snarare än långsiktig balans. 

 

6. Metoddiskussion 

Eftersom syftet med studien var att undersöka ungdomstränares upplevelser och hantering av 

work-life balance, bedömdes kvalitativa intervjuer vara en lämplig metod. Till skillnad från 

kvantitativa metoder, som fokuserar på standardiserade resultat, möjliggör intervjuer en djupare 

förståelse för känslor, tankar och individuella erfarenheter (Cohen et al., 2018, s. 506). En 

styrka med valet av semistrukturerade intervjuer var att respondenterna fick möjlighet 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 måste anpassa frågorna utifrån samtalets utveckling finns en risk att vissa teman 

inte täcks lika systematiskt i alla intervjuer, vilket kan påverka studiens reliabilitet och 

jämförbarhet (Cohen et al., 2018). För att minska denna risk användes en intervjuguide som 

stöd för att säkerställa att samtliga relevanta teman berördes i någon form under varje intervju. 

 

En begränsning är att intervjuguiden, även om den utarbetades med stöd i tidigare forskning 

om work-life balance, inte direkt baserades på något etablerat och validerat frågeinstrument. 

Guiden utformades utifrån en sammanställning av teman från tidigare studier, vilket stärker 

dess relevans, men samtidigt innebär att vissa mindre undersökta aspekter av work-life balance 

kan ha missats. En möjlig förbättring hade varit att komplettera guidens teman med frågor från 

validerade intervjumallar eller att testa guiden mer systematiskt i en större pilotstudie före 

huvudintervjuerna. En annan möjlighet för att stärka studiens datamaterial hade varit att 

komplettera intervjuerna med en inledande enkät till respondenterna. Genom att använda 

standardiserade frågor om exempelvis självskattad arbetsbelastning och upplevd work-life 
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balance hade ytterligare en dimension av data kunnat tillföras. Flera av de tidigare studier som 

används som referens i arbetet (exempelvis Hassmén et al., 2019; Potts et al., 2024) bygger på 

enkäter och visar på värdet av att kombinera kvantitativa och kvalitativa metoder för att få en 

bredare bild av tränarnas situation. 

 

En svårighet vid litteratursökningen var att hitta studier som specifikt handlade om work-life 

balance för tränare som jobbade ideellt. Vid en sökning på work-life balance AND soccer AND 

coach på SportDiscus fick jag exempelvis enbart sex träffar och endast en av dessa träffar var 

relevant (Hassmen et al., 2019). Resterande träffar handlade om fel urvalsgrupper, exempelvis 

vollybolltränare eller pensionerade tränare, eller var artiklar där work-life balance endast 

behandlades som ett utfall av bra ledarskap och inte var det huvudsakliga 

undersökningsområdet. Svårigheter med att hitta relevanta studier kan ha påverkat studiens 

resultat negativt och det är möjligt att det är ett resultat av bristande kunskaper om relevanta 

sökord. Det är även möjligt att det inte finns ett så stort antal studier som undersöker just work-

life balance som fenomen, och i så fall visar det på att mer forskning inom området behövs. 

 

Ett annat metodologiskt övervägande gäller urvalet av deltagare. Urvalet av deltagare skedde 

delvis genom personliga och professionella kontakter inom ungdomsfotbollen. Detta 

möjliggjorde en snabb och effektiv rekrytering av relevanta deltagare med erfarenhet av ideellt 

tränarskap, vilket var en styrka eftersom det säkrade tillgången till personer som befann sig 

inom studiens målgrupp. Samtidigt innebär användningen av ett kontaktbaserat urval en risk 

för selektionsbias (Cohen, et al., 2018). Det är möjligt att de respondenter som valdes hade 

erfarenheter, perspektiv eller engagemang som endast motsvarar perspektiv från en viss grupp 

av ideellt arbetande ungdomstränare. En större variation i urvalet, exempelvis genom öppen 

rekrytering i flera olika föreningar, hade stärkt studiens resultat. I denna studie intervjuades 

dessutom endast manliga ungdomstränare. Detta kan ses som en svaghet eftersom tidigare 

forskning (Mazerolle et al., 2015) visar att kvinnor ofta hanterar work-life balance utifrån andra 

normer och krav, särskilt kopplat till familjeansvar. Att inkludera kvinnliga tränare hade kunnat 

bredda förståelsen för hur kön och sociokulturella förväntningar påverkar upplevelsen av work-

life balance inom ideell ungdomsidrott. 

 

En svaghet i studien är att ingen pilotintervju genomfördes innan de faktiska intervjuerna. En 

pilotintervju hade kunnat användas för att testa intervjuguidens tydlighet, relevans och struktur 
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i praktiken. Det hade också gett möjlighet att upptäcka eventuella oklarheter i 

frågeformuleringen. Att utelämna en pilotintervju innebar en risk att vissa frågor inte 

fungerande optimalt, vilken kan ha påverkat kvaliteten på svaren. 

 

Sammanfattningsvis innebär metodvalen både styrkor i form av tillgång till djupa och 

nyanserade beskrivningar, och vissa begränsningar särskilt kopplade till urval, intervjuguide 

och avsaknaden av kvantitativ komplettering, vilket bör beaktas vid tolkningen av studiens 

resultat. 

 

7. Förslag till framtida forskning 

Denna studie har begränsat till ett minde antal ungdomstränare inom svensk fotboll. Framtida 

forskning bör därför inkludera fler tränare men även kvinnliga tränare för att undersöka hur kön 

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

 

En viktig forskningslucka rör även det faktum att majoriteten av den befintliga forskningen om 

tränarskap och work-life balance fokuserar på elitmiljöer. Eftersom den ideella tränaren är 

central i barn- och ungdomsidrotten finns ett behov av att i högre grad uppmärksamma denna 

grupp. Forskning som synliggör deras villkor, utmaningar och behov är avgörande för att förstå 

och främja ett hållbart tränarskap i den breddidrott som utgör grunden för hela det svenska 

idrottssystemet.  

 

Slutligen bör även föreningars perspektiv studeras närmare. Hur uppfattar föreningar sitt ansvar 

för tränarnas välbefinnande, och vilka hinder ser de för att erbjuda mer strukturerat stöd? Sådan 

forskning kan ge en mer heltäckande bild av hur hållbart tränarskap kan främjas inom den 

svenska idrottsrörelsen.  

 

8. Slutsats 

Flera faktorer påverkar work-life balance, där både individuella och organisatoriska aspekter är 

avgörande. På individnivå var ett starkt inre engagemang och egen drivkraft, svårigheter att 

mentalt koppla bort fotbollen, återhämtningsbehov och gränssättningsförmåga avgörande. På 
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organisatorisk nivå påverkades balansen negativt av tidsbrist, låg ekonomisk ersättning, 

begränsad flexibilitet och brist på formellt stöd från föreningen. 

 

För att hantera sin work-life balance använde tränarna främst individuella strategier såsom 

fysisk aktivitet, självreflektion, gränssättning och planering. Relationellt stöd från kollegor och 

närstående spelade också en viktig roll. Däremot saknades i 4 av 5 fall tydliga organisatoriska 

strategier för att främja en hållbar balans, vilket gjorde att mycket av ansvaret för återhämtning 

och avgränsning låg på individen själv. 

 

Ideellt engagerade ungdomstränare aktivt arbetar för att skapa balans mellan tränarrollen och 

övriga åtaganden, men att deras möjligheter till långsiktig hållbarhet påverkas av både 

personliga resurser och organisatoriska förutsättningar. 

 

9. Praktisk användning för tränare 

Resultaten från denna studie kan användas som ett verktyg för reflektion och förbättring för 

andra ideellt engagerade ungdomstränare inom svensk fotboll. Genom att synliggöra de 

vanligaste utmaningarna kopplade till work-life balance som till exempel svårigheter att mentalt 

koppla bort tränarrollen, tidsbrist, bristande återhämtning och låg ekonomisk ersättning får 

tränare en möjlighet att identifiera igenkännbara mönster i sina egna erfarenheter. Studien visar 

även hur andra tränare hanterat dessa utmaningar genom exempelvis fysisk aktivitet, 

gränssättning, reflektion eller samarbete i tränarteamet. Studien kan därmed fungera som 

inspiration till konkreta strategier. Studiens resultat bör dock inte förstås vara direkt 

generaliserbara, så de utmaningar som framkommer i denna studie är inte nödvändigtvis samma 

utmaningar som finns i andra kontexter.  

 

Föreningar kan även använda sig av studiens resultat som en inspiration för att arbeta med att 

bättre förstå de utmaningar som ideellt engagerade ungdomstränare möter i sin work-life 

balance. Genom att ta del av upplevelser hos föreningens tränare, av till exempel bristande 

återhämtning, mental belastning och otillräckligt organisatoriskt stöd kan föreningar identifiera 

förbättringsområden som är relevanta i sin verksamhet. Studien kan därmed förstås belysa ett 

möjligt arbetsområde för styrelser och klubbledare som vill skapa en mer hållbar och attraktiv 
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miljö för sina tränare och i förlängningen arbeta med att bidra till ett långsiktigt engagemang 

och minskad tränaromsättning.  
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11. Bilagor 

Bilaga 1 

1. Inledning – Vardagens upplägg 

1. Berätta lite om din bakgrund som tränare. 

2. Hur ser din vardag ut när det gäller att kombinera tränarrollen med arbete och 

privatliv? 

3. Hur mycket tid per vecka ägnar du åt tränarrollen, och hur tycker du att det påverkar 

din övriga vardag? 

4. Hur påverkar dina arbetsförhållanden (t.ex. arbetstider, pendling, flexibilitet) din 

möjlighet att kombinera tränarrollen med övriga åtaganden? 

5. Vilka andra åtaganden utanför fotbollen påverkar hur du planerar och balanserar din 

tid? 

2. Upplevelser av work-life balance 

5. Hur skulle du beskriva din balans mellan arbete, tränarroll och privatliv? Fungerar den 

bra, eller finns det utmaningar? 

6. Finns det något som du tycker påverkar din möjlighet att balansera dessa roller? 

(Exempel: tid, energi, förväntningar från andra.) 

7. Känner du att du har kontroll över hur du fördelar din tid mellan arbete, fotboll och 

privatliv, eller är det någon del som oftast tar över?  

8. Har din upplevelse av balans förändrats över tid? I så fall, hur? 

3. Rollkonflikter och hantering 

9. Har du varit med om situationer där tränarrollen krockat med ditt arbete eller 

privatliv? Om ja, hur hanterade du det? 
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10. Om du inte upplever några större konflikter mellan rollerna, vad tror du är 

anledningen till att det fungerar bra för dig? 

11. Finns det perioder då det känns mer eller mindre ansträngande att kombinera dessa 

roller? Vad gör skillnad? 

 

 

4. Resurser och stöd 

12. Finns det något stöd eller resurser från föreningen (t.ex. arbetsdelning, samarbete med 

andra tränare) som du upplever hjälper dig? 

13. Vilket stöd får du från din arbetsgivare, din familj och din förening för att hantera din 

roll som tränare?  

14. Om du fick önska, hur skulle ett idealiskt stöd från arbetsgivare, familj eller förening 

se ut?  

5. Strategier för att hantera work-life balance 

15. Har du några strategier som hjälper dig att hantera dina olika roller? (Exempel: 

tidshantering, planering, kommunikation, delegering.)  

16. Hur prioriterar du när det uppstår krockar mellan olika åtaganden? 

17. Vad gör du för att säkerställa att du har tillräckligt med tid för återhämtning och 

välmående? 

6. Reflektioner och förbättringsförslag 

18. Hur ser du på din framtid som ungdomstränare när det gäller att få ihop ditt arbete och 

privatliv?  

19. Finns det något du tycker att föreningar eller arbetsgivare skulle kunna göra för att 

göra det lättare för tränare att kombinera sina roller? 

20. Om du fick ändra något i din nuvarande situation för att förbättra din balans, vad 

skulle det vara?  

7. Avslutning 

21. Finns det något annat du vill lyfta kring hur du upplever att kombinera tränarrollen 

med arbete och privatliv?  
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22. Vilka råd skulle du ge till en ny ungdomstränare för att hantera balansen mellan sina 

olika roller? 

 

 

 

Bilaga 2 

Forskarens namn: 

Mikis Constantinidis 

Gymnastik- och Idrottshögskolan 

Kontakt: mikis.constantinidis@studnet.gih.se 

Syfte med studien: 

Syftet med studien är att undersöka hur ungdomstränare för äldre åldersgrupper (14–19 år) 

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

Genomförande: 

Du kommer att delta i en intervju som beräknas ta cirka 60 minuter. Intervjun kommer att 

spelas in med telefon för att möjliggöra transkribering och analys. 

Frivillighet och rätt att avbryta: 

Ditt deltagande är helt frivilligt. Du kan när som helst avbryta intervjun eller avstå från att 

svara på frågor utan att ange något skäl och utan några negativa konsekvenser. 

Anonymitet och konfidentialitet: 

Dina personuppgifter kommer att behandlas i enlighet med GDPR. Inspelningar, 

transkriptioner och anteckningar hanteras konfidentiellt. Ditt namn eller andra identifierande 

uppgifter kommer inte att framgå i uppsatsen eller andra sammanhang. Alla data 

anonymiseras och sparas säkert. 

Användning av insamlade data: 

Materialet kommer endast att användas för detta examensarbete. Det kommer att analyseras 

och presenteras i en uppsats som publiceras via Gymnastik- och Idrotshögskolans 

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

• Namn (textas): _________________________________ 

• Underskrift: ___________________________________ 

• Ort och datum: _________________________________ 

 

Bilaga 3 

Litteratursökning  

I bilagan Litteratursökning ska du återge de sökningar du har gjort för att hitta tidigare 

forskning inom ditt ämnesområde. Se Uppsatsguiden för exempel på hur bilagan kan fyllas i. 

Syfte och frågeställningar:  

Syftet med studien är att undersöka hur ungdomstränare för äldre åldersgrupper (14–19 år) 

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

Frågeställning 

- Vilka faktorer upplever man som ungdomstränare påverkar ens work-life balance? 

- Vilka strategier använder man sig av för att hantera balansen mellan tränarrollen och 

övriga åtaganden (arbete, familj, fritid)? 

 

Vilka sökord har du använt? 
Ämnesord och synonymer svenska Ämnesord och synonymer engelska 

Work-life balance 

Mental hälsa 

Coping strategier 

Fotbollstränare 

Ungdomstränare 

Stressfaktorer 

Stöd 

Fotboll 

Tränare 

Volontär 

Återhämtning 

Hållbarhet 

Work-life balance 

Mental health 

Copingstrategy 

Footballcoach 

Youthcoach 

Stressfactors 

Support 

Football OR Soccer 

Coach OR trainer 

Volunteer 

Recovery 

Sustainability 

Var och hur har du sökt? 
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Databaser och andra källor  Sökkombination 

PubMed 

Scholar Google  

SportDiscus 

Work life balance AND coach AND mental 

Work life balance AND youthcoach AND 

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 från tidigare kurser på GIH som handlar om 

hållbarhet inom idrott. Vissa artiklar har jag även hittat när jag gjort andra arbeten som 

också handlade om work-life balance.  
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Bilaga 4 

 

Delområde / Frågor Centralt innehåll Relevanta artiklar / 

Forskningsstöd 

Vardagens upplägg 

Fråga 1–5 

Tidsanvändning, 

vardagsstruktur, pendling, 

åtaganden 

Mazerolle et al., (2015); Potts 

et al., (2024); Bentzen et al., 

(2017) 

Upplevelser av work-

life balance 

Fråga 5–8 

Kontroll, upplevd balans, 

energi, förändring över tid 

Graham & Smith (2022); 

Mazerolle et al., (2015); Potts 

et al., (2024) 

Rollkonflikter och 

hantering 

Fråga 9–11 

Krockar mellan tränarroll och 

andra roller, periodisering av 

belastning 

Mazerolle et al., (2011); 

Hassmén et al., (2019); Potts et 

al., (2024) 

Resurser och stöd 

Fråga 12–14 

Stöd från familj, arbetsgivare, 

förening, samarbete med andra 

tränare 

Pilkington et al., (2022); 

Mazerolle et al., (2011); 

Graham & Smith (2022) 

Strategier för 

hantering 

Fråga 15–17 

Tidshantering, prioriteringar, 

återhämtning, copingstrategier 

Potts et al., (2024); Bentzen et 

al., (2017); Hassmén et al., 

(2019) 

Reflektioner & 

förbättringsförslag 

Fråga 18–20 

Framtidstankar, idealt stöd, 

önskade förändringar 

Hassmén et al., (2019); 

Mazerolle et al., (2015); 

Bentzen et al., (2017) 

Avslutning 

Fråga 21–22 

Egen reflektion, råd till nya 

tränare 

Olusoga et al., (2010); Potts et 

al., (2024); Graham & Smith 

(2022) 
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