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SAMMANFATTNING

Bakgrund: Handboll ar en av de mest skadebenigna idrotterna, sarskilt bland ungdomar i
aldrarna 15—19 ar. Skolverket betonar vikten av skadeforebyggande arbete pa
idrottsgymnasier, vilket fysioterapeuter med sin expertis inom omradet kan spela en central
roll. Dock saknar ménga tranare tillracklig kunskap for att implementera effektiva
skadeforebyggande dtgiarder och involveringen av fysioterapeuter pa gymnasieniva varierar.
Enligt forfattarna saknas studier om handbollstranares erfarenhet av att arbeta med
skadeforebyggande arbete, trots sportens risker och specifika fysiska krav.

Syfte: Studiens syfte var att utforska handbollstranares erfarenheter av att arbeta med
skadeforebyggande atgarder pa gymnasiet.

Metod: Kvalitativ deskriptiv design med semistrukturerade intervjuer. Atta
handbollsgymnasietrianare med >2 ars erfarenhet inkluderades i studien, dar en manifest
innehéllsanalys anviandes for analys.

Resultat: Kommunikation och stod av fysioterapeuten var viktiga for arbetet med
skadeforebyggande atgarder. Tidsbrist, bristande forstaelse for skadeforebyggande atgarder,
och kommunikationssvarigheter med klubblagstranare forsvarade det skadeforebyggande
arbetet. Atgirder riktade till biologiska och sociala skaderiskfaktorer anvinde trinare mer 4n
atgirder riktade till psykologiska riskfaktorer.

Slutsats: Tranare anvinder mest dtgarder mot de biologiska och sociala skaderiskfaktorer
medan arbetet med psykologiska sidan sker mindre systematiskt. Kommunikation, tid,
fysioterapeut kopplad till skolan och forstaelse for skadeforebyggande atgiarder ar nycklar till
att pa basta sitt kunna arbeta med skadeforebyggande atgarder.

Nyckelord: Beteendemedicin, biopsykosociala modellen, fysioterapi, idrottsskador,
skadepreventiva faktorer, socialkognitiva teorin.



ABSTRACT

Background: Handball is one of the most injury-prone sports, especially among youth aged
15—19 years. The Swedish National Agency for Education emphasizes the importance of
injury prevention efforts in sports high schools, where physiotherapists can play a central
role with their expertise in the field. However, many coaches lack sufficient knowledge to
implement effective injury prevention measures, and the involvement of physiotherapists at
the high school level varies. According to the authors, there is a lack of studies on handball
coaches' experiences in working with injury prevention, despite the risks and specific physical
demands of the sport.

Purpose: The purpose of the study was to explore handball coaches' experiences of working
with injury prevention measures in high school.

Method: A qualitative descriptive design with semi-structured interviews. Eight high school
handball coaches with 2 years of experience were included in the study, and a manifest
content analysis was used for analysis.

Result: Communication and support from the physiotherapist were important for the work
on injury prevention measures. Lack of time, limited understanding of injury prevention
measures, and communication difficulties with club team coaches hindered the injury
prevention efforts. Coaches used measures targeting biological and social injury risk factors
more than those targeting psychological risk factors.

Conclusion: Coaches mostly focus on measures against biological and social injury risk
factors, while the work on the psychological side is less systematic. Communication, time, a
school-affiliated physiotherapist, and an understanding of injury prevention measures are
key to effectively working on injury prevention.

Keywords: Behavioral medicine, biopsychosocial model, physiotherapy, athletic Injuries,
injury prevention factors, social cognitive theory.
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1 BAKGRUND

Handboll ar en intensiv och fysisk sport dar skador ar vanliga, sarskilt i dldersgruppen 15—19
ar (Aman et al., 2016). Denna &lder faller under gymnasietiden. Det Ar dirfor av intresse att
undersoka handbollsgymnasietranares yrkesroll, eftersom de har niara kontakt med eleverna
och utgor en viktig roll i regleringen av elevers skaderiskfaktorer. Tidigare forskning visar
dock att trianare ofta har bristande kunskaper om skadeforebyggande atgiarder (Hawkinson et
al., 2022), och att de upplever svarigheter med att implementera fysiska traningsprogram for
skadeprevention (O'Brien & Finch, 2014). Fysioterapeutisk koppling finns till olika grad pa
idrottsgymnasium i Sverige (Goteborgs stad, u.d), vilket gor att arenan till forskningslaget ar
av relevans, sett fran ett fysioterapeutiskt perspektiv att arbeta skadeforebyggande.

1.1 Idrottsskador & handboll

Forskning visar att nar ungdomar borjar pa idrottsgymnasier 6kar deras skadefrekvens pa
grund av en 6kad traningsbelastning samt forsamrat allmént vilméende (Ekenros et al,
2023). Akuta skador uppstar plotsligt och har ett tydligt orsakssamband medan
overbelastningsskador uppkommer av langvarig 6verbelastning (Bahr & Mahlum, 2004).

De vanligaste skadorna inom handboll ar fotled-, kna-, larmuskel- och axelskador (Vila et al.,
2022). Av alla lagidrotter i Sverige, har handboll den storsta skadeincidensen, och av alla
idrotter generellt hade bara motorcykel/snoskotersport en hogre skadeincidens dn handboll
(Aman et al., 2016). Storsta delen av handbollskador uppstar i ldersgruppen 15-19 &r
(Aman et al., 2016) pa grund av 6kad intensitet, duration och antal triningspass (Theisen et
al., 2013).

1.1.1 Faktorer som paverkar skaderisken

Svaghet i axelns rotatorer, begransad rorlighet och traningsbelastning ar faktorer som
paverkar risken for 6verbelastningsskador i axeln (Tooth et al., 2020). Langvarig somnbrist
har ocksé visat sig 6ka risken for idrottsskador bland unga atleter (Gao et al., 2019). Von
Rosén et al. (2017a) framhéller vikten av minst dtta timmars somn samt hur en hilsosam
kost kan minska skaderisken for gymnasieidrottare. Dessutom har det visats att en
kombination av 6kad traningsmangd och minskad somn ytterligare 6kar risken for skador
(von Rosén et al., 2017b). Ivarsson et al. (2017) lyfter aven fram den ckade skaderisken
kopplad till stressrespons, sarskilt stress fran negativa livshandelser som allvarlig sjukdom i
familjen eller ekonomiska problem. Nar det giller stressrespons har Hanson et al. (1992)



visat att simre hanteringsstrategier 6kar skaderisken, och Petrie (1992) har visat att
livsstress, bade positiva och negativa handelser, i kombination med socialt stod paverkar
skaderisken.

Upplevd negativ stress fran lagkamrater, sdsom konflikter med en lagkamrat, har kopplats
till en 6kad risk for akuta skador (Pensgaard et al., 2018). Det framgar dven att 6kad stress
som hirstammar fran trénare, exempelvis kommunikationsproblem, kan 6ka risken for
overbelastningsskador. Ekstrand et al. (2017) skriver att en stodjande ledarstil kan minska
skaderisken i lagidrotter med 29-40%. En stodjande ledarstil innebar att tranaren stottar
sina kollegor, bidrar till deras utveckling och formedlar en positiv syn pa framtiden for hela
laget.

Eftersom milj6er, situationer och beteenden paverkar skaderisken for handbollsspelare, blir
det viktigt att inkludera ett brett perspektiv pa skaderisker, vilket den biopsykosociala
modellen erbjuder. Denna modell tar inte bara hiansyn till biologiska faktorer, utan
inkluderar dven psykologiska och sociala aspekter (Engel, 1980). Biologiska faktorer
innefattar sjukdom och olika biomedicinska faktorer som direkt relaterar till hilsotillstandet.
Sociala faktorer omfattar exempelvis handelser och relationer i den sociala omgivningen,
medan psykologiska faktorer handlar om individens kinslor och upplevelser (Engel, 1980).

Faktorer som paverkar skaderisken kommer i denna uppsats att relateras till den
biopsykosociala modellen, vilket illustreras i figur 1 nedan. Genom att dela in riskfaktorer i
dessa grupper framgar att det finns biologiska, psykologiska och sociala skadeférebyggande
atgiarder som handbollstrianare pa gymnasiet kan anvianda for att paverka skaderisken.

Biologiska
Traningsbelastning (Tooth et al., 2020)
Somn (Rosén et al., 2017a)

Nutrition (Rosén et al., 2017a)
Rorlighet (Tooth et al., 2020)
Skadeforebyggande traning (Asker et al.,
2022)

Muskelstyrka (Tooth et al., 2020)

Psykologiska Sociala
Tranare (Pensgaard et al., 2018;
Ekstrand et al., 2017)

Lagkompisar (Pensgaard et al., 2018)
Socialt stod (Petrie, 1992)

Handelser i livet (lvarsson et al., 2017)

Copingstrategier (Hanson et al.,1992)
Psykologiska preventionsprogram

(lvarsson et al., 2017)

Figur 1: Forfattarnas illustration pa hur skaderiskfaktorer kan sorteras in i de olika delar av
biopsykosociala modellen.



1.2 Skadeféorebyggande arbete och atgarder

Enligt van Mechelen et al. (1992) bestar skadeforebyggande arbete av 4 delar. Dessa delar ar
identifiering av skadefrekvens inom den specifika idrotten, identifiering av riskfaktorer och
skademekanismer, anvindning av atgarder i syfte att paverka riskfaktorerna samt
utvardering av atgirderna. I denna uppsats kommer det skadeforebyggande arbetet utforskas
utifran den punkten som handlar om anvindning av skadeforebyggande atgarder. De
riskfaktorer atgirderna ska riktas till beskrevs noggrannare i det foregaende stycket 1.1.

Skadeforebyggande atgarder kan vara atgarder som hindrar idrottare fran att hamna i en
potentiell skadlig situation, exempelvis att knit inte hamnar i en délig vinkel efter att man
byggt upp battre neuromuskular kontroll (Bahr & Mahlum, 2004). Vidare skrivs att
atgiarderna kan vara riktade till att klara sig battre nar man hamnat i en potentiell skadlig
situation, till exempel att man starkt upp muskler och senor for att de inte ska ga av lika latt.

1.2.1 Skadeférebyggande program

Anvandning av olika psykosociala traningsprogram har visats minska risken for
idrottsskador (Ivarsson et al., 2017). Traningsprogram inriktade till
stresshanteringsstrategier i form av avslappning och kognitiva stresshanteringsmetoder har
minskat skadeprevalensen hos idrottare samt antalet allvarliga skador hos idrottare (Traneus
et al., 2015; Gledhill et al., 2018). Vidare har program for stresshantering kombinerats med
traning av emotionell kontroll och koncentrationsévningar visats fungera skadeforebyggande
hos idrottare (Gledhill et al., 2018). Gledhill et al (2018) visade att program som bestod av 2
lektioner per vecka under 3—6 veckor for stresshantering var skadeférebyggande.
Traningsprogram som fokuserat mer pa fysiska faktorer for kna-, fotled-, axel-, och ACL-
skador har enligt Naderi et al (2021) visat sig vara skadeforebyggande inom handboll.

Ett bra program for att minska risken for ACL-skador ska innehélla plyometrisk traning
tillsammans med balans och proprioception, styrketrianing och feedback pa teknikutférandet
(Michaelidis & Koumantakis, 2013). Vidare skrivs att for handbollsspelare ar idrottsspecifik
agilitytraning, som 16p- och landningsteknik viktigt. For att n bra resultat for dessa program
behover det genomforas 1—2 ganger i veckan dven under sasongen.

Kni- och axelkontrollprogram har visats fungera skadeforebyggande pa svenska
handbollsgymnasier (Asker et al., 2022). De elever som hade genomfort axelkontroll, det vill
sdga ovningar for bal-och axelstyrka, balrorlighet och under sommaren skottprogram, hade
56% lagre axelskadeniva jamfort med kontrollgruppen. Elever som genomforde knékontroll,
det vill sdga styrke-och koordinationsévningar for benen, balstabilitet och landningsteknik,
hade ddaremot 31% lagre kniaskadeniva jamfort med kontrollgruppen. Bade kna-och
axelkontroll tog cirka 10-15min och spelarna skulle genomfora 6vningarna minst 3 ganger i
veckan.



1.2.2 Skadeférebyggande pa handbollsgymnasier

I Sverige finns det tre olika typer av handbollsgymnasier, lokala (LIU), nationella (NIU) och
riksidrottsgymnasier (RIG), som erbjuder traningar 3 x/veckan pa formiddagarna
(Riksidrottsforbundet, 2023; Uppsala, 2023). I kursplaner for &mnet specialidrott beskrivs
att eleven ska kunna klara av att anpassa sin tranings-och tavlingsplanering for att forebygga
skador, samt att de behover ha kunskap om skadeforebyggande traningsprogram (Skolverket,
2022). Detta visar pa att man jobbar skadeférebyggande pa idrottsgymnasier men det ar
fortfarande oklart hur det skadeforebyggande arbetet ser ut for tranare och hur de arbetar
med detta.

Idrottsgymnasier anvander sig av fysioterapeuter oftast i rehabiliterande syfte (Goteborgs
stad, u.a.; Falu kommun, 2020; Stockholms idrottsgymnasium, u.a.). Det finns
handbollsgymnasier som anviander fysioterapeuter dven i det skadeférebyggande arbetet
(Goteborgs stad, u.d). Alla skolor har inte tillgang till fysioterapeuter i forebyggande syfte.
Darfor har tranaren som traffar eleverna flera ganger i veckan basta mojligheter till att
anvianda skadeforebyggande atgarder pa gymnasiet.

1.2.3 Faktorer som paverkar tranarnas mojligheter att arbeta skadeférebyggande

Tidigare forskning visar att kommunikation mellan tranare, idrottare och fysioterapeuter ar
en viktig del i det skadeforebyggande arbetet (Bolling et al., 2020). Kerr et al. (2023) tar upp
svarigheterna att utbilda idrottare for idrottstranare inom hogstadie- och
gymnasieverksamhet, da de inte upplever skaderisk som ett hot. Vidare beskrivs att
interventioner for effektiv kommunikation behovs for att belysa den allvarligheten som
idrottsrelaterade skador innebar. Tranare upplever oftast att de har ansvar over
skadeforebyggande dtgiarder men att de inte har tillrackligt hog tilltro pa sin formaga att
anvanda dessa i sitt dagliga arbete (Hawkinson et al., 2022). Barridrer till anvandning av
skadeforebyggande dtgarder ar att tranare upplever sakna kunskap om vilka fardiga
skadeforebyggande traningsprogram (t.ex. med balans-, styrke-och agilityovningar) som
finns, samt hur 6vningarna ska instrueras for att adepterna skulle utféra dem pé ratt satt
(Hawkinson et al., 2022). Vidare beskrivs att tranare inte upplever sig ha tid for anvindning
av skadeforebyggande atgiarder samt att idrottarnas bristande intresse for skadeforebyggande
traning forsvarar anvandning av skadeforebyggande program.

Socialkognitivteoris (SCT) grundtankar handlar om hur omgivning, individ och beteende
samverkar med varandra (Glanz et al., 2008). I denna studies kontext handlar det om hur
tranarnas beteende, anviandning av skadeforebyggande atgiarder, paverkar spelarna och deras
skaderisk, alternativt vilka omgivningsfaktorer som paverkar trinarens beteende. Vidare
beskrivs att i beteendemaissiga faktorer ingar méalsittning, beteende fardigheter samt
beloning eller bestraffning av beteenden. Exempel pa de psykologiska individfaktorerna ar
kunskap, utfallsforvantningar och self-efficacy, tro pa sin egen formaga (Bandura, 2004),
vilka enligt Hawkinson et al. (2022) negativt paverkade tranarnas anvindning av
skadeforebyggande dtgarder. I omgivningsfaktorer ingar socialt stéd, upplevda hinder i
omgivningen, kulturella forestallningar och acceptans, samt observationsinldrning (Bandura,



2004). Ett exempel pa en underlidttande omgivningsfaktor for tranarnas beteende att
anvinda sig av skadeforebyggande atgarder ar en fungerande kommunikation med idrottare
och fysioterapeuter (Bolling et al., 2020), medan tidsbrist som tranare upplever ha ar en
forhindrande omgivningsfaktor (Hawkinson et al., 2022).

1.3 Fysioterapi och beteendemedicin

“Fysioterapi syftar till att framja hilsa, minska lidande och till att behélla eller dtervinna optimal
rorelseforméaga och rorelsebeteende” (Broberg & Lenné, 2019, sammanfattande beskrivning av
fysioterapi)

Eftersom fysioterapeuter ar experter pa dessa omraden, har de mycket kunskap om
skadeforebyggande atgarder och darmed mycket som de kan bidra med gallande strategier
som anvands pa idrottsgymnasier. I dagsliget varierar tranarnas samarbete med
fysioterapeuter pa idrottsgymnasier (Goteborgs stad, u.a; Falu kommun, 2020). Genom
tranarnas erfarenheter av arbete med skadeforebyggande atgiarder skulle det kunna fas en
tydligare bild 6ver hur fysioterapeuternas kompetens kan utnyttjas battre av tranarna.

Beteendemedicin forklarar hur beteenden och biomedicinska faktorer paverkar varandra.
Individens beteenden, sdsom fysiska aktiviteter, vanor och mentala tillstdnd, kan vara en
bidragande orsak till biomedicinska problem (Denison & Asenléf, 2012). Enligt Denison &
Asenlof (2012) dr beteende allt vi gor, siger, tinker och kinner. Fortsittningsvis betonar de
att beteenden lars genom erfarenheter och att dessa kan maitas indirekt via intervjuer. For att
lagga det beteendemedicinska synsittet i idrottsgymnasiekontexten, sa kan handbollstranare
guida elever till ett halsosammare skadefritt beteende genom att anvanda sig av
skadeforebyggande atgarder. En fysioterapeut genom sitt beteendemedicinska arbetssitt
skulle daremot kunna stodja tranare i beteendet att anvianda sig av skadeforebyggande
atgirder. Tranarnas erfarenheter kring amnet, kan upplysa vilken typ av stod fysioterapeuter
skulle kunna ge till tranare for att de ska kunna dndra eller bibehalla sitt beteende. Med
denna kunskap skulle de fysioterapeuter som redan jobbar pa skolan kunna skapa ett battre
och mer systematiskt satt att samarbeta med tranaren, dven i skadeforebyggande syfte.

1.4 Problemformulering

Tidigare studier visar att skadefrekvensen 6kar nar ungdomar borjar pa idrottsgymnasier
samt att flest skador hos handbollsspelare sker i ggymnasiealdern. Detta innebér att
handbollsgymnasieeleverna ar en sarskilt sarbar grupp gillande idrottsskador. Enligt
laroplanen arbetas det skadeforebyggande pa idrottsgymnasier. Dock ar det oklart hur de
olika skadeforebyggande atgarderna anvands av handbollsgymnasietréanare i det dagliga
arbetet. Gymnasieskolorna har olika tillgang till fysioterapeutisk personal. Darfor ar det
gymnasietranare som har de basta chanserna for anviandning av skadeforebyggande atgiarder
samt de basta majligheterna till att ha koll pa sina spelares idrottsliv som helhet. Det blir



dirmed relevant att forstd hur handbollstranare pa idrottsgymnasier anvander sig av
skadeforebyggande atgarder i sitt arbete. Resultaten fran denna studie kan sedan utnyttjas av
fysioterapeuter for att skapa strukturerade riktlinjer till tranare gillande anvandning av
skadeforebyggande atgarder. Detta kan bidra till att stodja tranarnas beteende “att anvinda
skadeforebyggande atgarder”, vilket i sin tur kan minska spelarnas skaderisk och forbéttra
deras hélsa.

2 SYFTE

Studiens syfte var att utforska handbollsgymnasietranares erfarenheter av att arbeta med
skadeforebyggande atgarder.

3 METOD & MATERIAL

3.1 Studiedesign

Studiedesignen valdes fran det kvalitativa forskningsparadigmet, da det kdnnetecknas av att
vara tids-och kontextberoende, vilket ar mer anviandbart for att beskriva och tolka (Carter &
Lubinsky, 2016). En induktiv ansats tillampades for att forutsattningslost analysera de
erfarenheter av atgarder som trinarna vidtar (Granskiar & Hoglund-Nielsen, 2012).

3.2 Urval

Ett bekvamlighetsurval tillimpades i denna studie. Inklusionskriterier var gymnasietranare
som aktivt jobbar pd handbollsgymnasier i Sverige och haft minst 2 ars erfarenhet. Syftet
med en kvalitativ innehallsanalys ar att beskriva variationer (Granskar & Hoglund-Nielsen,
2012), och darfor inkluderades endast en gymnasietranare per handbollsgymnasium for att
béttre kunna fanga in variation i anvindning av skadeférebyggande atgirder.
Exklusionskriterierna var annat sprak an svenska och tillhorde forfattarnas vanskapskrets for
att inte paverka svarsbias, vilket ocksa Carter och Lubinsky tar upp (2016).

Urvalet bestod av 8 gymnasietrinare varav 5 min och 3 kvinnor. Aldern strickte sig frin 31—
54 ar, dar 5 gymnasietranare var >45ar och 3 <45ar (se tabell 1). Tranarerfarenhet pa
handbollsgymnasiet varierade mellan 4 - 21r och 6 av 8 gymnasietranare hade erfarenhet



som handbollstranare dven utanfér gymnasiet. 5 av dem ansvarade endast for NIU-elever och
resterande 3 hade bade NIU och LIU. Samtliga gymnasietranare hade fatt information om
skadeforebyggande dtgarder pa arliga traffar for NIU-tranare samt genomgatt
handbollsforbundets tranarutbildning pa minst niva TU3. Vidare hade 6 av 8 genomgatt
hogskoleutbildning med inriktning som tranare, specialidrottslarare eller idrottslarare. I
dessa utbildningar ingick fysiologi, anatomi, traningslara, ledarskap och
idrottsskadeutbildning. Samtliga gymnasietranare hade dven erfarenhet av att spela
handboll, dar den mest erfarna varit proffs utomlands.

Tabell 1: Deltagarnas &lder och erfarenhet som handbollstranare presenterat i tabellform.

Informant Alder Tranarerfarenhet pa Handbollstranarerfarenhet
handbollsgymnasiet utanfor gymnasiet

Informant 1 54 Ca 15-174r Ja

Informant 2 45 Ca 104r Ja

Informant 3 38 8ar ja

Informant 4 37 12ar nej

Informant 5 53 Ca 204ar ja

Informant 6 52 21ar ja

Informant 7 49 194r ja

Informant 8 31 4-5ar nej

3.3 Datainsamling

En semistrukturerad intervjuguide (bilaga A) anvéndes for att halla en rod trad i samtalet
samtidigt som utrymme for att klargora fragor tillits.

Intervjun innefattade tva delar dar den forsta delen inkluderade enklare fragor om
bakgrundvariabler sdsom &lder och utbildning, da det kan hjilpa till att skapa ett béttre och
mer avslappnat klimat for intervjun (Lantz, 2013). I den andra delen efter de inledande
fragorna definierades forst skadeforebyggande atgiarder for gymnasietranarna. Definitionen
skapades utifran van Mechelen et al. (1992), Bahr & Mahlum (2004) samt forskning kring
skaderiskfaktorer som togs upp i bakgrunden (Tooth et al., 2020; Von Rosén et al., 2017a;
Pensgaard et al., 2018, Ivarsson et al., 2017; Traneus et al., 2015; Gledhill et al., 2018). Efter
definitionen fanns det fragor om anvindning av skadeforebyggande atgarder utifran
biopsykosocialt perspektiv samt fragor om faktorer som paverkar gymnasietranarnas
anviandning av skadeforebyggande atgarder. Samtliga fragor efter bakgrundsvariabel



fragorna formulerades sa att de skulle vara sa 6ppna som mojligt. Den slutgiltiga
intervjuguiden (bilaga A) innehdll 6 bakgrundsvariabelfragor samt 5 huvudfragor med
tillaggsfragor.

Utover fragorna i intervjuguiden, syftade intervjuledaren till att be gymnasietrdnarna
utveckla och precisera sina svar for att fa rikare material och undvika missforstand. Fragor
som anvindes var exempelvis “kan du beratta mer om...” och “har jag forstatt dig ratt...”.

Det utfordes totalt nio intervjuer digitalt, varav tva var testintervjuer for att sakerstilla
intervjuguidens relevans for studiens syfte. Samtliga intervjuer spelades in.

3.4 Tillvagagangssatt

For rekrytering av mojliga gymnasietrianare gjordes en sammanstillning av de
idrottsgymnasium i Sverige som erbjuder LIU, NIU eller RIG verksamhet inom handboll.
Efter sammanstallning kontaktades 35st verksamhetschefer/rektorer via mejl. I mejlet
bifogades informationsbrevet (bilaga B) och intyg om tillstand (bilaga C) som behovdes
skrivas pa av verksamhetschef for tillatelse av intervjuer av deras handbollstréanare. Ett
paminnelsemejl skickades efter 1.5—2 veckor dven ut till alla verksamheter som inte svarat pa
att vidarebefordra mejlet vidare till gymnasietranarna. De verksamhetschefer och rektorer
som svarat pa mejlet foljdes upp via mejl eller telefon vid behov for att kunna fortsatta
rekryteringsprocessen. Vid godkannande av verksamhetschef kontaktades dven ett par
gymnasietranare direkt, forst via mejl och vid behov telefonkontakt, da verksamhetschef inte
haft tid att vidarebefordra mejl till dem. Ett dokument anvéandes for att hélla uppdaterad
information om vilka verksamheter som svarat och se hur status sag ut i
rekryteringsprocessen. Rekryteringsprocessen avslutades nar totalt 9 gymnasietranare for
handboll hade rekryterats. Av de 9 gymnasietrinare inkluderades till resultaten 8 stycken, da
en exkluderades pa grund av spraksvarigheter.

Intervjuerna genomfordes via zoom bade for ekonomiska- och bekvamlighetsforutsattningar.
Innan intervjun paborjades, fick gymnasietranarena ta del av information om studien bade
skriftlig (bilaga B) och muntligt. Gymnasietranarna gav dven ett skriftligt (bilaga D) och
muntligt samtycke till att delta i studien. I informationsbrevet angavs intervjutiden till 30—40
minuter, men vissa intervjuer tog cirka 50 minuter eftersom ytterligare information behovde
klargoras. Miljon var for studieforfattarna likadan vid varje intervju och gymnasietranarna
var ombedda att hitta en lugn omgivning, dar de kan tala fritt och inte bli avbrutna under
intervjun.

Efter att ha gjort tva testintervjuer, granskades materialet innan insamling av data fortsatte.
Intervjuguiden behovdes inte justeras efter testintervjuerna, da svaren som framkom
bedomdes svara pa studiens syfte. Gymnasietranarna hade inga svarigheter att forsta
fragorna i intervjuguiden, vilket gjorde att bada testintervjuerna kunde inkluderas i studien
och bedomdes ha lika god kvalité som resterande intervjuer.



Intervjuerna spelades in med en diktafon som lanades fran Milardalens universitet. Efter
inspelningarna overfordes datan till en losenordskyddad dator, dar endast studieforfattarna
hade tillgang till materialet. Efter att gymnasietranarnas namn kodats och intervjuerna
transkriberats, raderades inspelningarna fran diktafonen och dator for att sékerstilla att

sekretessen bibeholls.

3.5 Dataanalys

Med de 8 intervjuer som inkluderades genomfordes en kvalitativ innehéllsanalys med en
induktiv ansats enligt Granskir och Hoglund-Nielsen (2012).

Den transkriberade datan fran intervjuerna bearbetades med manifest ansats. Detta innebar
textndra bearbetning av materialet och att det uppenbara som syns i materialet beskrivs
(Olsson & Sorensen, 2021). Forfattarna gick igenom den transkriberade datan flera ganger
for att plocka ut mindre textenheter som belyste gymnasietranarnas erfarenhet, sa kallade

meningsbarande textenheter (Granskar och Hoglund-Nielsen, 2012). Fran dessa togs

fyllnadsord och upprepande meningar bort, vilket skapade kondenserade meningar. Dessa
satte forfattarna gemensamt en textnira kod pa. Vid kategorisering skrevs excel-dokument
(tabell 2) ut med meningsbéarande enhet, kondensering och kod pé ett papper. Raderna var
markerade med sidnummer och gymnasietranarnas identifieringskod for att battre se
overensstammelser frin meningsbéarande enhet till kodning vid utformning av kategorier.
Forfattarna gick sedan igenom kodade meningsbarande enheter tillsammans och skapade

kategorier som formades med diskussion mot syfte i en process som reviderades och

bekréftades med handledare. Efter varje version av kategorier kontrollerades det om nagon
av koderna skulle kunna ingé i flera olika kategorier. Nar det miarktes att nagon av koderna
passade in i flera olika kategorier, omsorterades koder och nya kategorier skapades. Efter
fyra revideringar av kategorierna resulterade analysen i de slutgiltiga 8 kategorier och 14

underkategorier.

Tabell 2: Exempel pa hur meningsenheter har kondenserats och 6versatts till koder samt hur dessa har

kategoriserats
Meningsbarande Nr.ko | kondensserat | Kod Kategori Underk
enhet d ategori
Nu blev det ett Infor | Det ar ett Viktigt med Kommunikati | Kommu
jattelangt svar mant | viktigt verktyg | kommunikatio | on ir viktigt | nikation
men..men det arett | 3-5.3 | for ossforatt | nbland larare | for att kunna | mellan
jattebra verktyg for kunna i skolan som arbeta flera
oss. Det ar ett viktigt overblicka och | kan foras med | skadeforebyg | parter
verktyg for oss for att aven prata lagtranare gande for att
kunna overblicka och med deras utanfor skolan. stotta
aven prata med deras klubblagstrana eleven.

re.




klubblagstranare.
(egen rad?)

Sen sen tror jag man | Infor | man kommer | tranaren kan Gymnasietra | Tranare
kommer en bit med mant | en bit med o lyssna pa narens n kan
0...0 vara en god 7 - vara en god elevens samverkan vid
medmaénniska och 11.2 medmaénniska | problem(psyko | med olika behov
lyssna eehm... bara och lyssna .... | logiska) med professioner | skicka
sen kan man kanske bara sen kan hen upplever | for elevens elever
inte ha verktygen for man kanske inte ha verktyg | basta for

vad man ska gora, inte ha for att hjalpa psykollo
men man kan i alla verktygen for | dem gisk

fall lyssna och hora vad man ska stod

vad de sager.

gora, men man

kan i alla fall
lyssna och
hora vad de
sager.

3.6 Etiska overvagande

Studien f6ljde Helsingforsdeklarationens riktlinjer. I dessa ingar exempelvis att man ska
skydda deltagarnas rattigheter, integritet, hilsa, ratt till sjalvbestimmande och ta hansyn till
studiens miljopaverkan (WMA, 2022). Vidare enligt Helsingforsdeklarationen sa ska studien
syfta till att generera ny kunskap samt inte gora skada (WMA, 2022).

Gymnasietranarnas integritet skyddades genom att obehoriga personer inte hade tillgang till
insamlat material fran intervjuerna. For att vidare skydda deltagarnas integritet och
anonymitet tilldelades vardera gymnasietranare en randomiserad kod, som bevarades pa en
enskild USB-enhet. Den insamlade datan raderades efter godkant arbete for att uppratthélla
integritet samt konfidentialitet (Vetenskapsradet, 2017). Enligt Patel & Davidson (2019),
uppratthaller d forfattarna sig till samtyckes-, informations- och konfidentialitetskravet
Dessa etiska riktlinjer blir av vikt for att kunna rekrytera gymnasietranare att dela med sig av
sin erfarenhet om skadeférebyggande atgarder, vilket kan upplevas kunskapsifragasattande
samt personligt.

Rekryteringen skedde via mailkontakt med informationsbrev (bilaga A) och samtyckesbrev
(bilaga B) till verksamhetschefen. Efter inskickat godkdnnande frén verksamhetschef sa
kontaktade hen mgjliga gymnasietranare som via information i brevet kan ta kontakt med
forfattarna direkt. Sa att verksamhetschef sedan inte blev medveten om vilka méjliga
gymnasietranare som valde att delta.

Mojliga gymnasietranarna fick information om syftet med studien via informationsbrev.
Detta for att de behovde skicka in “intyg om tillstand” (bilaga C) for att kunna delta, samt ge
muntligt godkdnnande vid intervjuns start for att forhalla sig till informationskravet i
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Helsingforsdeklarationen (WMA, 2022). Vidare blev de informerade om nyttjandekravet
enligt Olson och Sorensen (2021) dar svar fran deltagarna raderas efter godkéant arbete samt
att det ar fullt mojligt att avbryta intervjun eller deltagande i studien nar man vill, vilket

bidrar till sjalvbestimmandet.

4 RESULTAT

I resultatet beskrivs handbollsgymnasietranarnas erfarenheter av att arbeta med
skadeforebyggande atgarder i sitt arbete. Dataanalysen resulterade i 8 kategorier och 14
underkategorier. Dessa kategorier har presenterats i tabell 3 nedan.

Tabell 3: De 8 kategorier och 14 underkategorier presenterat i tabellform.

Kategori

Underkategori

Kommunikation ar viktigt for att kunna
arbeta skadeforebyggande

Kommunikationssvérigheter med
klubblaget forsvarar det skadeforebyggande
arbetet

Gymnasietranaren kommunicerar med
eleven kontinuerligt for avstimning.

Kommunikation sker med larare kring
elevens skolbelastning

Kommunikation mellan flera parter for att
stotta eleven.

Gymnasietranarens samverkan med olika
professioner for elevens basta

Mojlighet till fysioterapeutiskt stod i
skadeforebyggande syfte varierar

Gymnasietranare kan vid behov skicka
elever for psykologiskt stod

Gymnasietranaren lyfter fram vikten av kost
och s6mn

Teoretiska lektioner kring kost och somn
Kontinuerliga samtal kring kost och somn

Praktiska 6vningar kring kost och somn
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Psykologi behandlas huvudsakligen
teoretiskt med eleverna

Gymnasietranaren arbetar med atgirder Gymnasietranaren anpassar traningen
riktade till den fysiska traningen. utifran elevens belastningssituation

Systematiskt arbete med axel- och
knakontroll

Teknikinlarning i skadeforebyggande syfte

Fys- och handbollstraning optimeras for att
undvika skador

Traningen individanpassas

Tidsbrist forsvarar det skadeforebyggande
arbetet

Gymnasietranarens erfarenhet ar saknaden
av forstaelse for nyttan av
skadeforebyggande atgiarder

Betydelsen av att arbeta med
gruppdynamiken

4.1 Kommunikation ar viktigt for att kunna arbeta skadeféorebyggande

I intervjumaterialet framkom det att kommunikation spelade en avgorande roll i de
skadeforebyggande atgarder som gymnasietranare anviande sig av. De sag till att skapa och
uppritthélla kommunikation med larare, klubbtrinare, elev och andra professioner for att pa
basta satt koordinera och anpassa spelarnas helhetsbelastning. Till detta var att anpassa
skolgang, fysisk belastning och aterhdmtning for att frimja elevernas vilbefinnande.

4.1.1 Kommunikationssvarigheter med klubblaget férsvarar det skadeférebyggande
arbetet

Gymnasietranarna berdttade om vikten av kommunikation med klubblagstranare for att
kunna anpassa innehallet av traningspass samt elevernas helhetsbelastning utifran
klubbverksamheten. Det framkom att det ofta fanns brister i kommunikation med
klubblaget, vilket forsvarade mdjligheterna till att anpassa elevernas traningsbelastning. Det
noterades att planering i samrad med klubblagstranare var viktigt, men kunde bli bortkastad
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tid om klubblag senare dndrade planeringen. Vid dndringar fick eleverna sjilva ta ansvaret
och meddela behovet av att genomfora alternativ traning pa skolan, vilket gymnasietranare
erbjod for att undvika 6verbelastning.

"Sen dr det ju ett samarbete till som ar kanske lite problematiskt, det ar klubblaget [...] Vi
forsoker ju vakta spelaren lite ibland nir klubblaget bedriver pa lite for hart eller spelare nar
de dr skadade. Vi dr ganska ména om att man fir kora alternativ traning hos oss ...i tunga
perioder for vissa spelare som kanske ar mer skadebenigna eller har lattare att fa
overbelastning, men sen fir man val hora att klubblaget har spelat med dem tva ganger per
helgen. D& bér man ju undra... S& det samarbetet ar alltid pa utvecklingsniva tycker jag, att
man skulle 6nska dnnu mera nidra samarbete" — Informant 6

4.1.2 Gymnasietrdnaren kommunicerar med eleven kontinuerligt for avstdmning.

Gymnasietranarna berattade om vikten av deras relation och kommunikation med eleverna
for att se till deras helhetsbelastning. Erfarenheten var att genom att vara narvarande och
genuint intresserad av eleven, kunde de tillgodogora sig information om deras fysiska
belastning samt sociala och psykiska vilmiende. Andra erfarenheter som belystes var hur
vardagliga konversationer och schemalagda samtal sdsom samtal kring individuell
utvecklingsplan hjilper gymnasietranarna att finga upp elever i behov av stod och hjalp i
olika aspekter av deras liv. En annan erfarenhet som togs upp var gymnasietranarnas
uppfoljning pa elevernas utbildning i hilsorelaterade 4mnen, da eleverna lar sig om somn,
energibalans och stress s kan kommunikation om dessa uppsta i IP-samtal och i de enskilda
samtalen med vardera elev.

"Jag forsoker vara ganska man om hur de mér, vad de har gjort i helgen. Hur gick matcherna?
Alltsa forsoka bry mig lite mer &n bara det vi gor dar och d& om man séger." — Informant 2

4.1.3 Kommunikation sker med lérare kring elevens skolbelastning

Enligt gymnasietranarna hade de en néra relation mellan larare/mentorer, vilket
mojliggjorde samarbetet inom skolverksamheten for att stotta eleven med eventuella
problem i andra skolamnen. Kommunikation mellan dessa parter gjorde det lattare for
eleven att balansera sin skol-och traningsbelastning. Det lyftes ocksa fram att det ar lattare
att fa information om elevers skolbelastning om gymnasietranaren undervisar i andra
skolamnen.

"Om de &r jattetrotta i skolan och [...] om vi far signaler fran deras mentorer pa att de inte
hinner med i skolan [...] kan vi gd in och titta [...] men den hér har 5 prov den hir veckan och
[...] fora en dialog med mentoren om hur kan vi I6sa det [...] for att det inte ska bli for mycket
for eleven [...] Det ar ju ett sitt for oss att ha koll pa elevernas helhetsbelastning. — Informant
3
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4.1.4 Kommunikation mellan flera parter for att stotta eleven

Ur gymnasietranarnas svar kan utldsas att kommunikation mellan flera parter ar viktigt for
att kunna fa en 6vergripande bild 6ver elevers vilbefinnande. Detta kommunikationsarbete
ar ett satt att samarbeta for att forhindra 6verbelastning med idrott, skolamnen eller andra
stressrelaterade faktorer som kan paverka eleven negativt.

“Jag hade ett 1angt moéte, en hel timme och med en utav eleverna som inte mér jattebra, liksom
med andra larare eller andra pedagoger]...]Det ar vl stindigt patagligt och nagonstans sa
handlar det vil om o hantera det varje traning vi har [...] i métet med eleven. De bir ju med sig
olika saker [...] de kommer ocks4 till gymnasietraningar med kénslor, funderingar, tankar och
idéer om vad som hinder.” — Informant 5

4.2 Gymnasietranarens samverkan med olika professioner for elevens
basta

I intervjuerna framkom det att gymnasietranaren pa handbollsgymnasiet samarbetade med
flera olika professioner. En stor andel anviande sig vid behov av det psykologiska stodet som
finns att ta fran skolan, kuratorer alternativt idrottspsykologer. Om det fanns en
fysioterapeut kopplad till skolan, kunde det utnyttjas i skadeférebyggande syfte. I andra fall
kunde gymnasietranare samarbeta med fysioterapeuter utanfor skolan.

4.2.1 Méojlighet till fysioterapeutiskt stod i skadeférebyggande syfte varierar

Gymnasietranarna hade varierande tillgéng till fysioterapeuter i skadeforebyggande syfte. En
del betonade vikten av samarbetet med fysioterapeuter som finns inom skolans ramar for att
arbeta skadeforebyggande. Viktigt var fysioterapeuternas hjalp med individuella
rekommendationer for eleven i skadeforebyggande syfte. Andra gymnasietranare beskrev att
samarbetet med en fysioterapeut inte finns inom skolans verksamhet. Daremot kunde ett
samarbete ibland finnas i skadeforebyggande syfte utanfor skolan med fysioterapeuter i
klubblag eller andra fysioterapeuter eleven har sokt hjalp hos, men oftast var det i
rehabiliterande syfte. Det framkom aven att det finns konflikter mellan klubblagstranare och
fysioterapeuter dar gymnasietranare forsoker se till elevens valmaende.

"Sen har vi en fysioterapeut som ar kopplad till vran skola, s nu p4 morgonen sé har han
varit har och [...] genomfor rorlighetstester [...] med eleverna och sé dar, sa vi far ju ganska
mycket, vi far koll pa eleverna genom expertis helt enkelt. Som har béttre koll &n vad jag och
NAMN(tranare) har pa skadeforebyggande traning, men vi genomfor ju den i triningen, sa
klart det som vi dr beordrade att gora." — informant 3

4.2.2 Gymnasietranare kan vid behov skicka elever fér psykologiskt stod

Gymnasietranarna papekade att de finns dar for eleverna om de behover prata med en vuxen,
nir det kommer upp tankar om prestationséngest eller allman psykisk ohilsa. I de fallen dar
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eleverna behovde mer hjilp an det lyssnande stodet som tranarna erbjod, fanns det
samarbete med kuratorer och i vissa fall idrottspsykolog som eleverna kunde ta stod av. Om
eleverna inte sokte hjilp sjalv, hjilpte tranaren elever att komma i kontakt med en specialist.

“i vissa fall [...] kanske jag sédger [...] jag kan faktiskt hjdlpa dig sa att du kan fa prata med
négon som ar professionell, [...] det har hént. [...] Jag finns dar som vuxen, som ldarare, som
tranare, ndgon som bryr sig, men i vissa fall s& kan det vara sa att de behover prata med nagon
som kan det har dnnu béttre” — Informant 1

4.3 Gymnasietranaren lyfter fram vikten av kost och somn ofta

Fortsittningsvis beriattade gymnasietranarna under intervjun att eleverna haft teoretiska
lektioner om kost och somn, samt att de har fatt prova sina kunskaper i praktiken med hjalp
av praktiska uppgifter. Utover lektioner och 6vningar kopplade till dem, har gymnasietranare
kontinuerligt lyft fram vikten av kost och somn i individuella och gruppsamtal.

4.3.1 Teoretiska lektioner kring kost och sémn

Gymnasietranarna uppgav att teoretisk genomgéng av kost och somn far eleverna pa
tranings-och tavlingslaran. De teoretiska lektionerna inneholl information om vikten av
somn eller kost, samt hur de paverkar aterhdmtningen. Det framkom att vikten av kost togs
upp speciellt med ettor som fatt 6kad traningsbelastning. En erfarenhet var att eleverna fatt
information om hur minskad sémnmangd okar risken for skador och sjukdomar. Ett annat
exempel pa vad som togs upp pa lektionerna var energitriangeln, det vill sdga att tre delar —
kost, traning och vila, behover vara i balans. En erfarenhet som lyftes fram var att eleverna
far tillracklig kunskap om s6mn men att de 4nda inte sover tillrackligt. Det framkom &dven att
gymnasietranare behover aktivt tinka pa att hur de ska prata om kost pa grund av att det ar
ett kinsligt Amne som elever kan ha allvarligare problem med, sdsom
atstorningsproblematiken.

“om vi tar det rent teoretiska fakta s& pratar vi om kost och niringslara. [...] energitriangeln
[...] det hiar med traning pa en sida, kost pa en sida, somn, aterhamtning, vila pa en sida [...] sa
man far forstaelse for niar de d 6kar traningen med 100 procent ...sd maste de dven 6ka de
andra 2 delarna i den hér liksidiga triangeln for att f4 en balans i livet, [...] de ater for lite och
dom sover for lite s att det pratar vi mycket om, faktiskt, [...] och att d kan fa lite tips om hur
man ska hinna med allting &dven skolan.” -Informant 1

4.3.2 Praktiska ovningar kring kost och sémn

Det togs upp att eleverna hade exempelvis fatt scanna av vad de dter samt ta stillning till vad
de olika pahittade personerna i "casen” behover tinka pa kring kost. Det gavs som exempel
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att eleverna hade fatt skriva somndagbok och adven fatt prova att anvanda
meditationsovningar innan de ska lagga sig. Annat som uppkom under intervjuerna var att
gymnasietranare brukade dta dterhdmtningsmal tillsammans med eleverna.

“Vi har sémndagbok [ ...] meditation. De fir lira sig meditationsévningar som kan hjilpa for
att komma till ro pa kvillen och [...] hitta somnen”-Informant 4

4.3.3 Kontinuerliga samtal kring kost och sémn

Det framkom att gymnasietranare tar upp kost och somn ofta i de vardagliga samtalen genom
att exempelvis fraga hur bra eleven har sovit eller genom att prata om vikten av att dta bra. I
de individuella samtalen kunde det ibland vara svart att prata om kost eftersom det upplevs
som ett kansligt amne. Det namndes dven att kost och somn tas upp generellt i grupp under
perioder med storre traningsbelastning. Under de perioderna har eleverna blivit pAminda om
hur viktigt det ar att ata och sova tillrackligt nar kroppen har forbrukat mycket av sin energi.

“Speciellt om man har samtal, sover du ordentligt? Du ar mycket sjuk, vad kan det bero pa?
[...] Men dven i grupp [...] nu ar det en tuff period [...] ni har USM steg [...] och vi behover
tdnka pé att dta ordentligt och sova ordentligt och vara vl forberedd till alla traningar [...] I
perioder ar det mer och ibland ar det mindre” -Informant 7

4.4 Psykologi behandlas huvudsakligen teoretiskt med eleverna

En ofta forekommande erfarenhet som gymnasietranare berattade om var att eleverna far ett
par ganger en teoretisk utbildning inom psykologin pa tranings-och tavlingslaran. Det
framkom under intervjuerna att pa vissa gymnasier har de teoretiska lektioner lika mycket
for varje arskurs medan pa andra gymnasier ligger idrottspsykologin pa en specifik arskurs.
En erfarenhet som togs upp var att arbetet med elevernas psykologiska fardigheter inte sker
systematiskt.

“Det blir vil... ndgra génger per termin. Det ar lite olika, det ser liksom olika ut fran ar till ar, vi
har liksom ingen...att vi kor varannan vecka eller var tredje vecka utan det blir nir det passar i
ovrigt. Det ar vil kanske det vi ocksa skulle kunna jobba vidare pa att fa det liksom lite mer
systematiskt” -Informant 8

Ett exempel pa innehallet pa de teoretiska lektionerna var att eleverna far genomgang av
grundldggande teori inom idrottspsykologi och testa pa olika 6vningar. Det togs upp att
eleverna hade fatt jobba med stresshantering, fokusarbete, KBT och mindfullness. Andra
exempel som gymnasietranarna nimnde var att eleverna fatt jobba med prestationséngest,
reflektion och hantering av olika kinslor. Det framkom att psykologiévningarna pa RF:s
hemsida hade utnyttjats i undervisningen och bland annat pilmodellen och
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sarbarhetsfaktorer hade presenterats for eleverna. Andra saker som togs upp under
intervjuerna var anvindning av SMART-mal, andningsankaret och att jobba med self-
kontakten. Det framkom &ven att gymnasietrianaren tog med sig 6vningar fran de teoretiska
lektionerna for att sedan jobba med dessa tillsammans med eleverna. Utover de teoretiska
lektionerna kunde arbetet med elevernas psykologiska fardigheter inga i de individuella
utvecklingsplaner och mal kopplade till dem. Eleverna kunde istéllet for mél for de fysiska
formagorna, vilja ett mal relaterat till psykologiska fardigheter och sedan sitta upp en plan
hur de individuellt kan jobba med sina mal. Pa detta sétt var det mojligt att nagon av eleverna
jobbade med psykologiska fardigheterna varje vecka istéllet for att endast ha fatal teoretiska
lektioner under hela utbildningen.

“Det finns [...] olika 6vningar som de far testa. .... det handlar valdigt mycket om avslappning,
hitta sin lugn [...] att kontrollera sina kianslor, men dar vi d& férsoker fokusera pa beteendet
[...] allt frén att [...] acceptera att man ar nervos, man har lite kinsla av prestationsangest men
att de hir kinslorna och tankarna far va accepterade och sa far man hantera ett beteende...” —
Informant 1

4.5 Gymnasietrdanaren arbetar med atgarder riktade till den fysiska
traningen

Det framkom under intervjuerna att gymnasietranare pa alla gymnasier anvinde sig av
skadeforebyggande atgirder riktade till fysisk traning. Atgirderna kunde vara anpassningar
utifran elevens forméagor och belastningsniva, eller anvindning av olika skadeforebyggande
ovningar. Det framkom aven att det satsades pa teknikinldrning samt att det gjordes
medvetna val gillande fys-och handbollstraningen for att minska risken for uppkomsten av
skador.

4.5.1 Systematiskt arbete med axel-och knédkontroll

En vanligt forekommande erfarenhet var att axel-och knakontroll genomfordes varje vecka
och oftast flera ganger i veckan. Det lyftes fram att skadeforebyggande 6vningarna
exempelvis med gummiband och egen kroppsvikt hade blivit en naturlig del av
uppvarmningen. En erfarenhet var att eleverna inte skulle genomfora axel-eller kniakontroll
om det inte var en tranarledd uppvarmning. Det framkom att 6vningarna genomfordes
antingen i samband med varje traning eller endast innan bolltraning. Antal 6vningar som
genomfordes varierade beroende pa vad gymnasietranaren hade valt att prioritera. De hade
valt att antingen inkludera bade axel-och knédkontrollovningar i programmet eller att en av
dem prioriterades mer dn den andra. En erfarenhet som togs upp var att ibland prioriterades
vanlig styrketraning fore axelkontroll och att kni-och axelkontroll upplevdes ta for mycket
tid av handbollstraningen. Forutom kni-och axelkontroll 6vningar framkom det att det dven
genomfordes andra 6vningar i skadeforebyggande syfte. Dessa var exempelvis balkontroll,
koordinations-och balanstrianing, samt aktiveringsbana med olika typer av hopp,
kullerbyttor, snabba fotter.
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“Vi forsoker genomfora kni-, axel-, balkontroll i varje uppvarmning vi har och [...] alla elever
tranar 3 pass i veckan sa lite kné-, axelkontroll blir det varje traning [...] nér vi leder
uppvarmningen. En gdng i veckan kor vi riktigt ordentligt [...] det kréaver ju sin tid...det har
programmet som vi har fatt att vi ska gora.” — Informant 3

4.5.2 Gymnasietrdnaren anpassar trdningen utifran elevens belastningssituation

Gymnasietranarna tog upp att de forsoker planera traningen si att hansyn tas till elevernas
belastningsniva. De tog hiansyn till elevernas traning och matcher pa kvillstiden redan i
planering av traningspass men eleverna kunde aven vid dagens traningstillfalle informera
gymnasietranaren om att de kiande sig 6verbelastade. De berittade exempelvis att om
eleverna kinde sig slitna eller trotta kunde dessa elever fa vila en traning eller gora ndgon
alternativ traning for att aterhdmta sig. Gymnasietranare berittade dven att de planerat in
olika traningsbelastningar for elever i ettan jaimfort med andra arskurs eftersom ettorna
oftast far en 6kad total traningsméangd.

“Det gar vi igenom ganska tidigt [...] att kinner man sig sliten och trott [...] d& ar det inga
problem o fa vila en traning men [...] dd gdr man inte ner pa kvillen och kor jarnet av sig med
sitt klubblag, utan da vilar man.” - Informant 7

4.5.3 Fys-och handbolistrdning optimeras fér att undvika skador

Gymnasietranarna berittade att de hade forsokt optimera fys-och styrketraningen sa att
spelare skulle kunna vara val forberedda for den tuffa sporten. Exempel som togs upp under
intervjuerna var att stirka muskler kring axlarna och att de utéver traditionell styrketraning
tranar funktionell styrketraning med rotationer, eftersom det ar viktigt for en
handbollsspelare. Ett exempel som framkom var att det vid varje pass genomfordes
styrketraningsovningar i uppvarmning for att rusta eleverna bittre att klara av handbollen.
Utover styrketraning ndmndes 16ptraning och allmént att bygga en bas med bade styrka och
uthallighet for att undvika skadorna. Nagot annat som gymnasietréanare tog upp var att det
planerades in rorlighetstraning och yoga for att utmana eleverna att jobba i andra
rorelseplan.

Sen styrketranar vi och [...] 16ptranar och [...] tranar... fysiologin rent allméint. Det ar [...] den
viktigaste faktorn [...] det ar ju naturligtvis att vi ska halla vara spelare hela [...] och friska [...]
Handboll ar en tuff sport, det 4r mycket kontakt, [...] dueller, [...] drag och slit, och det maste
vi se till att forbereda dem pa. - Informant 5

Ett exempel pa atgard relaterat till bolltraningen som lyftes fram var att nir de inte har
handbollstraning under en period, sa far eleverna dnda kasta lite for att hdlla axlarna igéng i
syfte att forebygga 6verbelastning nir de borjar med handbollstraning igen. Det framkom
aven att gymnasietranare ibland kunde ha ett handbollspass mindre och istéllet mer
styrketraning for att forebygga overbelastningsskador for axlar.
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“Under en period s& kanske det ir si att vi kor ett handbollspass och s kor vi tva fyspass [...]
for att just... forhindra slitaget for axlarna...” — Informant 2

4.5.4 Traningen individanpassas

Det framkom att traningen individanpassas utifran spelposition, kon och spelarens forméagor.
Testresultat fran fystester anvindes for att skapa en bild 6ver elevens styrkor respektive
svagheter och sedan individanpassades traningen utifran dem. Anpassningen kunde
genomforas av gymnasietranaren i form av strategiska val under handbollstraning, till
exempel att vilka som kan spela mot varandra pa traningen och vilka inte. Det gavs dven
exempel pa att gymnasietranaren foreslar for eleven vad denne skulle beh6va jobba med och
sedan ar det upp till eleven om det blir av eller inte. Ibland fick eleverna jobba med sina
individuella mal pa lektionstid och ibland var det ndgot som skulle goras utanfor skoltid. En
erfarenhet som lyftes fram var att fysioterapeuten genomforde rorlighetstester pa elever och
utifrén testresultaten fick eleverna ett individanpassat rorlighetsprogram.

“Ett exempel ir att prata med elever som har lite for dlig syreupptagningsformaga [ ...] det dr
ju kopplat till...aterhdmtningsformagan och i slutdndan dé skadeprevalensen. Det ar en sak.
Sen ar det att vissa lagger lite mer tid pé det eller far tid att 14gga mer tid pa det om de

behover. [...] Vi kan foresla for elever att [ ...] du behdver kanske ligga mer tid pa den
allmanna kroppsférmagan eller du behover lagga mer tid pa din kondition eller du behéver

nog [...] ligga extra tid pa att bli starkare i balen. “ — Informant 4

Det lyftes fram under intervjuerna att eleverna fick ett grundprogram av tranaren pa gymmet
och sedan kunde man byta ut 6vningar och antal reps for att gora programmet mer
individanpassat. Det var ett krav att ha skaffat sig en grund innan nagra individanpassningar
gjordes pa det grundprogrammet. En erfarenhet som togs upp var att det blev mer
individanpassning mot de som faktiskt hade nédgon skada eller kinningar och inte lika
mycket anpassningar i skadeforebyggande syfte.

I de fallen dar olika arskurs och kon tranade tillsammans fick tranaren anpassa utifran
spelarnas egenskaper for att traningen ska fungera och inte bli farligt for vissa individer pa
grund av exempelvis storleksskillnader. Det som &dven lyftes fram var att gymnasietranare
fick individanpassa traningen utifran hur de olika individer tranar utanfor skoltid. Ett
exempel som framkom var att gymnasietranaren hade hjilpt en elev planera ett
individanpassat upplagg for styrketraning pa fritiden.

“Det ar ju klart att det dr skillnad pé en arskurs tre kille och en arskurs ett tjej, bade i kapacitet
vad det giller handbollsmissiga biten [...] och den fysiska biten. [...] Och d& far man ju [...]

tdnka pa hur vi ldgger upp traningen och i vissa stunder kan de definitivt vara med
tillsammans och kanske till och med mot varandra men det fir man ju...” — Informant 7
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4.5.5 Teknikinldrning i skadeférebyggande syfte

En av skadeforebyggande atgirder som framkom under intervjuerna var att satsa pa att lara
eleverna ratt teknikutférande i syfte att hindra skador orsakade av felbelastning. Bade
handbollsspecifik teknik och teknik inom styrketraning togs upp under intervjuerna.
Tekniktraning kunde vara individanpassat exempelvis att man identifierar en elev med
brister i teknik och lagger d& mer tekniktréning for denna person. Det gavs dven exempel pa
insatser pa gruppniva, sdsom att alla ettor fick kora mer tekniktraning i borjan. Ett exempel
som gavs var att gymnasietranaren hade tagit tid frdn handbollstraningen for att ordentligt
kunna introducera styrketraning for alla ettor.

“Och sen ar det ju individuellt pa det séttet att vi kan se 6ver teknik, alltsd handbollsspecifik
teknik [...] Det hir ir ett riskbeteende for kniiskador, det hir behéver du jobba med. Det kan
vara i skivstdngstriningen individuellt [ ...] att de ligger olika mycket tid pa att [...] lira sig
grejerna tills de kan bli tillrdckligt bra s att det inte ar en farlig verksamhet.” — Informant 4

4.6 Tidsbrist forsvarar det skadeférebyggande arbetet

Det framkom att tiden ar det som hindrar gymnasietrénare fran att arbeta mer med
skadeforebyggande dtgiarder. De kidnde ofta att de behdver gora prioritering pa grund av
tidsbrist. En ofta forekommande erfarenhet var att det ar svart att hitta tillrackligt med tid till
skadeforebyggande traning utan bekostnad av handbollstraning. Gymnasietranare gav aven
exempel pa att om elever kommer sent till traningen sa &ar det oftast kna-eller axelkontroll de
valjer bort for att kunna trana. Ett till exempel som gavs var att axelkontrollen hade
prioriterats bort eftersom tiden inte réackte till bade axel- och knédkontroll och vanlig
styrketraning pa gymmet. Det lyftes fram att det 4r svart att prioritera ritt eftersom det inte
finns nagot fardigt facit pa hur mycket tid som ska laggas pa respektive typ av traning.

“Ja..forhindrar... ar vil tiden d&. Nir de gar alla utbildningar s tdnker man ju, jaha nir ska vi
spela handboll. For det ar klart att man tycker ju allting ar skitviktigt som vuxen. I alla fall
forstar man ju att det har ar ju jatteviktigt, men sedan ar handboll ocksa viktigt och lustfylld

»

[...] kanske lite mer lustfyllt och spela handboll. Si det ir nog tiden som ir den stora faktoren’
— Informant 6

4.7 Gymnasietrdanarens erfarenhet ar saknaden av forstaelse for nyttan
av skadeforebyggande atgarder

I intervjuerna framtrader gymnasietranarnas erfarenhet att det ar svart att motivera eller
skapa forstaelse for den skadeférebyggande traningen hos eleverna. En av de svarigheter som
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belystes var att resultatet av traningen inte visar pa en klar forbattring som kan kvantifieras.
Erfarenheten ar att en gradvis introduktion av 6vningar och en pedagogisk insats behovs for
att de ska genomforas. Utover fysisk traning kunde eleverna inte forsta nyttan av
psykologilektioner. Ytterligare en erfarenhet som lyftes fram var att tranarkollegor inte alltid
forstod vikten av skadeforebyggande atgirder och att det kan gynna elevernas
handbollskarriir dven om tiden tas fran bolltraningen.

“Det svéra ar alltid [...] att fi dem att inse. [...] Du far inget resultat av kniikontrollen eller
axelkontrollen egentligen, [...] s synligt som om du kér benbdj eller om du kér nigot annat chins s
mirker ju fan, det 4r ju 2 chins det. Jo, nu gjorde jag [ ...] 3 nu gjorde jag 4, 5 [...] Den stora delen i att

en del slarvar ar just det att man far mer resultat av det. Resultat dr att du inte blir skadad. Men vad
fan jag ar ju inte skadad. Det gick ju bra forra aret.” — Informant 2

4.8 Betydelsen av att arbeta med gruppdynamiken

Ett aterkommande tema frdn gymnasietranarna var att de jobbade med gruppdynamiken. En
av de verktyg som anvindes var att blanda arskurserna och olika kon med varandra vid
traningarna for att frimja relationer mellan eleverna och gruppsammanhallning.
Gymnasietranarna uttryckte betydelsen av att arbeta med detta sitt till trygghet och att
motverka att enskilda individer blev isolerade. Uppstod konflikter emellan elever forsokte
tranare 16sa dessa. En erfarenhet som framkom i intervjuerna var vikten av att genomfora
andra aktiviteter utanfér handbollen med eleverna.

"Vart ledarskap ar jatteviktigt. Vi har som sagt tre arskurser som tranar pa samma tid. De
trinar ju inte alltid ihop, men dom #r dér samtidigt. S& det ir en aspekt att [...] vi trinar tjejer
och killar tillsammans ibland, det &r viktigt for oss. Det 4r ju en barande del i...det har med
sjalvbestimmande teori med tillhérigheten. Vill vi ha motiverade elever s& behver vi ha en
miljo dir de kdnner tillhorighet." — Informant 4

5 DISKUSSION

Syftet med denna studie var att undersoka handbollsgymnasietranarnas erfarenheter av att
anvianda skadeforebyggande atgirder. Resultatet visade att skadeforebyggande atgarder
riktas bade mot biologiska, sociala och psykologiska faktorer. Erfarenheten var att atgiarder
riktade till biologiska och sociala faktorer anvandes kontinuerligt, medan psykologiska
faktorer arbetade man mindre systematiskt med. Gymnasietranare berattade att avsaknad av
forstaelse for skadeforebyggande atgarder samt tidsbrist var de faktorer som forsvarade det
skadeforebyggande arbetet mest. Kommunikation daremot var en viktig faktor som kunde
underlatta det skadeforebyggande arbetet i de fallen den fungerade bra. Erfarenheter av
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samarbete med fysioterapeuter varierade beroende pa vilken skola gymnasietranaren
arbetade pa. Pa alla skolor var inte fysioterapeutiskt stod tillgéngligt i skadeforebyggande
syfte men i de fallen stodet fanns tillgingligt betonade tranare vikten av det.

5.1 Resultatdiskussion

Resultaten visade att skadeforebyggande atgarder i nagon omfattning riktades till varje
aspekt av den biopsykosociala modellen enligt Engel (1980). Biologiska faktorer som
paverkar till exempel risken for axelskada var svaghet i axelrotatorer, rorlighet samt
traningsbelastning (Tooth et al., 2020). Resultaten visade att gymnasietranare riktade olika
skadeforebyggande atgarder mot dessa faktorer, sdsom att de systematiskt arbetade med
axelkontroll och att elevernas traningsbelastning justerades utifran hur situationen sag ut.
Andra biologiska faktorer som péaverkar skaderisken var kost och somn (von Rosén et al.,
2017a), och dven dessa saker tog tranare upp kontinuerligt med eleverna.

Vidare visade resultatet att mot sociala aspekten riktade gymnasietranare atgiarder i form av
att arbeta med gruppdynamiken samt att skapa relationer till andra tranare och larare for att
kunna erbjuda socialt stod for eleven. Dessa saker arbetade gymnasietranaren vardagligen
med pa samma satt som atgiarder riktade mot den fysiska traningen. Med de psykologiska
aspekterna arbetade gymnasietrianare daremot inte lika systematiskt med, da det i basta fall
var ett par teorigenomgéangar per termin for de psykologiska fardigheterna. Detta skiljer sig
aven fréan tidigare forskning som visat att program for psykologiska fardigheter med upp till
1—2 lektioner per vecka under 3—6 veckor har fungerat skadeférebyggande (Gledhill et al.,
2018).

Kommunikation mellan tranare, idrottare och fysioterapeut har visats vara viktigt for att
kunna arbeta skadeforebyggande (Bolling et al., 2020). Resultaten stér i linje med tidigare
forskning eftersom informanter lyfte fram vikten av fungerande kommunikation med andra
tranare, elever och larare. Enligt socialkognitiv teori kan omgivningen underlitta alternativt
forsvara beteendet (Bandura, 2004). Beteendet som i detta fall 4r anviandning av
skadeforebyggande atgarder paverkades enligt resultaten av flera omgivningsfaktorer varav
en var klubblagstranare. Det framkom under intervjuerna att kommunikationen med just
klubblagstranare inte fungerade bra och detta forsvarade arbetet med skadeférebyggande
atgarder. Att kommunikationen med andra larare och elev fungerade battre dr daremot
omgivningsfaktorer som underlittar gymnasietranarens mdjligheter till att anvianda sig av
skadeforebyggande atgarder. Vidare beskrevs att gymnasietranares kommunikation med
eleven, larare och andra tranare syftade inte bara till att justera traningsbelastning utan &ven
till att kunna identifiera elever vid behov av stod och hjalpa dem exempelvis med skolstress
eller andra problem och bekymmer som uppstar utanfor skolan. Eftersom negativa
stressande handelser i livet 6kar skaderisken (Ivarsson et al., 2017), ar det viktigt att eleverna
far denna hjalp sa de kan minimera stressen orsakad av problem.

Géllande kommunikation med fysioterapeuter, betonade gymnasietranarna vikten av hjilpen
med individuella rekommendationer som fysioterapeuterna hjalper vissa elever med for att
minska risken for skador. Resultatet stimmer teoretiskt Overens med Bolling at al. (2020)
som betonade vikten av kommunikation med fysioterapeuter for att lyckas med det
skadeforebyggande arbetet, men eftersom alla skolor inte hade en fysioterapeut kopplat till
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skolan kunde inte alltid kommunikationen med fysioterapeuter praktiskt tillampas. For de
skolor som inte hade samarbete med fysioterapeuten var det en omgivningsfaktor som
paverkar arbetet med skadeforebyggande atgérder negativt medan for de som hade
fysioterapeut tillgingligt var det en omgivningsfaktor som paverkar positivt. For att forbattra
mojligheter till att anvdanda skadeforebyggande atgiarder pa handbollsgymnasier skulle det
kunna vara bra om alla skolor hade en fysioterapeut kopplat till skolan som gymnasietranare
och elever kan ta stod av.

En till omgivningsfaktor som enligt resultaten forsvarade gymnasietranarnas arbete var
elevernas attityder mot skadeforebyggande atgiarder. Det har tidigare visats att vuxna
elitidrottare har positiv instillning till skadeforebyggande traning (Ceertsema et al, 2021)
men nigon motsvarande forskning i idrottsgymnasiesammanhanget kunde inte hittas av
forfattarna. Skillnader mellan resultat i denna studie och Ceertsema et al. (2021) kan
forklaras med att det ar olika populationer, men det ar dven mgjligt att tranarnas uppfattning
skiljer sig fran vad idrottare sjalv upplever. Vidare visade resultaten i denna studie
exempelvis att eleverna saknar forstielse for vikten av axelkontroll eller psykologilektioner
och detta kan leda till gymnasietranarens motvillighet att planera in lika mycket av dessa
saker. Det kan dven paverka direkt elevernas beteende, exempelvis att de inte tar
genomforandet av 6vningarna seriost eller som det aven framkom i resultatet att eleverna
inte genomfor 6vningarna alls om de inte blir tvingade. Detta i sin tur paverkar den
biomedicinska biten, det vill siga att elevernas skaderisk okar. En 16sning pa saknad
forstaelse for vikten av skadeforebyggande atgiarder skulle kunna vara att utbilda eleven mer
och pé det sittet fa dven deras motivation till gummiband- eller psykologiovningar att 6ka,
samtidigt som skaderisken minskar.

En annan omgivningsfaktor som gymnasietranare uppgav att paverkade anvindningen av
skadeforebyggande atgarder var tidsbrist, vilket stimmer 6verens med Hawkinson et al.
(2022) som lyfter upp att en av barridrer for anvandning av skadeforebyggande atgirder ar
tid. Gymnasietranarna berittade att det kriavdes prioriteringar, vilket ledde till att i vissa fall
axel-eller kndkontroll valdes bort och bara en av dem genomf6rdes for att inte forlora tid fran
handbollstraningen. Det nimndes &dven att tranarkollegor inte alltid hade forstéelse for att
man kan kora exempelvis styrketraning och dnda bli battre pa handboll. Detta tyder pa att
bland handbollsgymnasietranare finns det dven tranare med bristande kunskap, som inte
forstar att de i slutdndan kan vinna pa att kora bade kné-och axelkontroll &ven om det
innebar mindre tid for det handbollspecifika. Att genomfora bade axel-och knidkontroll enligt
Asker et al. (2022) tar 20—30 minuter av passet, vilket inte ar en stor uppoffring for
bolltraningsbiten speciellt nar 6vningarna fungerar som ersattning for uppvarmningen som
andéa behover att goras.

Utover omgivningsfaktorer kan individfaktorer paverka beteendet (Bandura, 2004). En
barriar for anvandning av skadeforebyggande program ar tranarens saknad kunskap om vilka
fardiga program som finns samt for lag self-efficacy for att anvinda dem (Hawkinson et al.,
2022). Det framkom inte under intervjuerna att tranare skulle sakna tilltro pa sin formaga att
anvianda dessa program i sitt dagliga arbete och det daremot framkom att samtliga
gymnasietranare hade tagit del av information om kna-och axelkontroll enligt Asker et al.
(2022) pa NIU-konferensen. Gymnasietranarnas tillrackligt hog self-efficacy och kunskap om
de program som finns, kan ha varit underlattande individfaktorer for genomforandet av axel-
och knikontroll. Aven om tidsbristen kunde minska anvindning av kni-och axelkontroll,
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genomfordes 6vningarna i nagon omfattning kontinuerligt, mojligtvis tack vare kunskap om
de 6vningar som finns med i programmet.

Resultatet visade att gymnasietranare arbetade mycket med gruppdynamiken i syfte att
skapa en trygg traningsmiljo for spelarna. Gymnasietranare forsokte bade forebygga och losa
konflikter som redan uppstétt. Eftersom tidigare forskning visat att upplevd negativ stress
orsakat av lagkompisar sdsom konflikter kan 6ka skaderisken (Pensgaard et al., 2018), ar
arbetet med gruppdynamiken verkligen en viktig skadeforebyggande atgard.

5.2 Metoddiskussion

Den kvalitativa metoden kan anvéindas i studier som vill undersoka erfarenhet, di den
mojliggor en djupgaende forstaelse av olika perspektiv och verkligheter, samt inte skiljer
deltagarna fran upplevelsen av en hiandelse (Carter & Lubinsky, 2016). Eftersom denna
studie undersokte gymnasietranarnas erfarenheter av att arbeta med skadeforebyggande
atgarder i en valdigt specifik omgivning, blir det n6dvandigt att vilja den kvalitativa ansatsen
for att kunna skapa en djupare forstéelse 6ver det sarskilda. Det dr genom att forsta specifika
faktorer i en kontext som en djupare forstaelse for detta omrade kan skapas (Carter &
Lubinsky, 2016). Varfor det kvantitativa paradigmet inte valdes till denna studie ar, att
kontrollerade miljoer som kvantitativa undersokningar vill skapa for att minska bias, oftast
tar bort komplexiteten av verkligheten (Carter & Lubinsky, 2016). Detta hade kunnat leda till
att alla aspekter av gymnasietranarnas anvindning av skadeforebyggande atgarder inte
kommit fram.

Urvalet begriansades till att omfatta 8 gymnasietranare pa handbollsgymnasier, med bade
man och kvinnor vilket ger 6kad 6verforbarhet enligt Granskéar & Hoglund-Nielsen (2012).
Syftet med en kvalitativ innehallsanalys ar att beskriva variationer (Granskar & Hoglund-
Nielsen, 2012), och darfor inkluderades samtliga typer av handbollsgymnasier i urvalet for
att battre kunna fanga in variation av erfarenheter av att anvianda skadeforebyggande
atgirder. En annan faktor som bidrog till variation i svaren var att endast en
gymnasietranare per samma gymnasium kunde bli inkluderad i studien. Tidsramarna satt for
examensarbetet forsvarade arbetet av att rekrytera gymnasietranare fran RIG, NIU och LIU,
da forfattarna inte hann under den begransade tiden komma i kontakt med
verksamhetschefer pa samtliga typer av gymnasier. Rekrytering resulterade i mer av ett
bekvamlighetsurval, da endast NIU och LIU gymnasier med inriktning handboll
aterkopplade med intresse av att delta. De gymnasietrdanare som undervisade bade pa LIU
och NIU fick utbildning pa NIU-konferenserna, vilket de kunde dven utnyttja pa LIU. En
tranare pa LIU som inte har tillgéng till samma utbildning som NIU-tranare, hade mojligtvis
kunnat ge annorlunda erfarenheter av att anvianda skadeforebyggande atgarder.

I en kvalitativ studie ar det ar viktigt att fa en tillracklig mittnad i svaren och att hitta
deltagare som kan beratta mycket om fenomenet (Carter & Lubinsky, 2016). Forfattarna
upplevde inte att ny information tillkom i de sista tva intervjuerna, vilket ar ett tecken pa
mattnad i resultatet. Syftet med att stélla krav pa minst tva ars erfarenhet som
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handbollstranare pa gymnasiet var att 6ka sannolikheten for att personen har haft majlighet
att bade arbetat och fatt erfarenhet med skadeforebyggande atgarder specifika for
handbollen, samt att anvinda dessa pa gymnasiet. Da detta bidrar till 6kad tillforlitlighet
enligt Granskar & Hoglund-Nielsen (2012), 6kades tillforlitligheten i denna studie genom att
ha kravet pé erfarenhet.

De som inte kunde tillrackligt bra svenska exkluderas fran studien eftersom intervjuerna
holls pa svenska och det hade inte varit mojligt att analysera svaren som var oklara pa grund
av otydligt sprak. Att tolka en oklar transkription skulle ha minskat tillforlitligheten for
studien, da felaktig anvindning av spraket skulle kunna ha lett till misstolkningar i resultaten
(Granskar & Hoglund-Nielsen, 2012).

Det ar lasaren till den kvalitativa studien som bedomer hur bra 6verforbarhet studien har till
en annan kontext, men studiens forfattare kan hjalpa lasaren genom att sa precist som
mojligt beskriva urval, analys samt kontexten for studien (Granskar & Hoglund-Nielsen,
2012). For att kunna beskriva deltagare och kontexten pa basta sitt, inkluderades det fragor
om bakgrundsvariabler i intervjuguiden och svaren sammanfattades i en tabell for att
underlatta tolkning av overforbarheten for lasaren.

Vid intervjuerna anviandes en semistrukturerad intervjuguide. Detta beslut grundades utifran
vad Carter och Lubinsky (2016) forklarar om mojligheten att f6lja deltagarnas erfarenheter
pa ett mer flexibelt sitt 4n vad en strukturerad intervjuguide skulle kunna erbjuda. Vidare
skrevs att denna flexibilitet tillater anpassning av fragorna och foljdfragorna i realtid, vilket
mojliggor en djup insikt och anpassat samtal som béttre fingar gymnasietranarnas
perspektiv. Da det inte fanns sa mycket information om hur skadeférebyggande atgiarder
anvinds i den specifika miljon pa handbollsgymnasier, fanns det en risk for att g& miste om
information ifall en strukturerad intervju eller frageformulér hade anvints. Darfor valdes den
semistrukturerade intervjun.

Det ar viktigt att gora testintervjuer pa den specifika gruppen for att sedan innan man borjar
med den riktiga datainsamlingen, kunna vid behov kunna justera frigorna som inte
fungerade sa bra (Patel & Davidson, 2019). For att oka tillforlitligheten och testa
intervjuguidens lamplighet, genomfordes det 2 testintervjuer som sedan kunde inkluderas i
studien eftersom intervjuguidens giltighet bedomdes vara god. Innan intervjuernas start fick
informanterna ta del av information om studien, da det ar viktigt att den som blir intervjuad
forstar syftet med studien for att pa battre satt kunna ge svar relevanta for studien (Lantz,
2013)

Det kan vara en nackdel att ha tva intervjuledare eftersom det kan bli svart att lata deltagaren
prata och vaga lata det vara tyst (Carter & Lubinsky, 2016). Darfor bestamdes det att en av
forfattarna tog intervjuledarens roll och den andra mestadels observerade men hade chansen
att stilla tillaggsfragor. Pa grund av forfattarnas begransade erfarenheter, var det en fordel
att bada nirvarade vid intervjun, da det 6kade majligheten att stilla mer reflekterande fragor
till gymnasietranarna.
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Svaren som fas under intervjun kan vara mangtydiga och det kan behovas ytterligare
forklaring for att forsta (Olsson & Sorensen, 2021). Darfor syftade intervjuledarna till att
stilla tillaggsfragor for att reda ut oklarheter i svaren och sikerstélla att man har forstatt det
ratt. Att reda ut oklarheter lyckades bra, men en av nackdelarna med studien var att vissa av
informanternas svar blev for allmidnna, da intervjuledarna missade behovet av att stélla fler
tillaggsfragor for att fA mer detaljerade beskrivningar av erfarenheter. Nar svaren blev av
overgripande karaktir, 6kades risken for feltolkningar under dataanalysen, och detta kan ha
paverkat trovardigheten i studien.

Intervjuerna utfordes via digitala videomoten. En nackdel med denna metod var utmaningen
att fullt fanga upp kroppsspraket av deltagarna under intervjun. Motivering till valet av
denna datainsamlingsmetod beror pa tva huvudfaktorer. Den forsta var att det ar viktigt att
ta hansyn till deltagarnas bekvamlighet (Carter & Lubinsky, 2016), och darfor ska de sjalva fa
vilja plats och tid for genomforandet av intervjun. Den andra anledningen var att det blev
kostnads- och tidseffektivt for forfattarna att genomfora intervjuerna pa detta sitt, vilket ofta
ar svarigheter i att genomfora kvalitativa intervjustudier (Carter & Lubinsky, 2016).

Om man inte far genomfora intervjun ostort och exempelvis ndgon annan sitter i samma rum
och lyssnar, paverkar det trovirdigheten eftersom den som blir intervjuad mojligtvis inte
vagar siga allt (Olsson & Soérensen, 2021). Det uppstod situationer under intervjuerna dar till
exempel en kollega eller annan person i bakgrunden storde gymnasietranaren, vilket kan ha
paverkat trovardigheten i deras svar.

En till faktor som kan paverka trovardigheten negativt ar att om intervjuledaren 6verfor sina
egna asikter till den som blir intervjuad (Olsson & Sorensen, 2021). Darfor forsokte bada
forskningsledare hélla sig neutrala och 6ppna for tranarnas egna synpunkter under intervjun.
Definitionen av skadeforebyggande atgarder i borjan av intervjun upplevdes av intervjuledare
paverka gymnasietranarnas svar i ndgon grad, vilket kan ha paverkat trovardigheten i svaren.
Det upplevdes som att vissa av gymnasietranarna ville visa att de har anvant alla olika typer
av skadeforebyggande atgiarder daven om de i slutdndan inte hade s& manga erfarenheter av
dem. Forfattarna var medvetna om denna risk i forvig men det bedomdes vara ett bittre
alternativ att ha definitionen med for att inte missa nagra erfarenheter kring anviandning av
skadeforebyggande dtgirder, pa grund av den anledning att gymnasietranarna inte visste att
det ingick i skadeforebyggande atgarder.

En kvalitativ innehéllsanalys valdes till denna studie, eftersom den kan anvindas med olika
typer av syften, med data av varierande kvalité och kan anpassas efter forskarens
forkunskaper kring amnet (Granskir & Hoglund-Nielsen, 2012). En induktiv ansats
tillampades i denna studie for att forutsiattningslost analysera de erfarenheter av atgarder
som tranarna vidtar (Granskar & Hoglund-Nielsen, 2012). Studiens trovardighet okar om
béda forfattarna laser samtliga intervjuer och senare gor delar av analysen tillsammans
(Granskar & Hoglund-Nielsen, 2012). Forfattarna anvande sig av en manifest ansats vid
dataanalysen, for att minska risken for att informanternas rost skulle forsvinna vid analysen
och forfattarnas tolkning skulle ta en storre roll, vilket kan vara en risk om en latent ansats
anvands (Granskir och Hoglund-Nielsen, 2012). Eftersom bada forfattarna satte sig in och
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tog ut meningsbarande enheter fran den transkriberade datan samt diskuterade tillsammans
hur materialet ska tolkas och kategoriseras, bidrog det till tillforlitlighet. I
kondenseringsprocessen forsokte forfattarna ha i atanke meningsenheternas storlek, da
storre meningsbarande enhet har risk att ge hogre abstraktionsnivaer (Granskar & Hoglund-
Nielsen, 2012). Under kodningen behdvdes meningsbarande enheter ibland delas upp, da det
marktes att det annars skulle ha blivit en for hog abstraktionsniva pa koden. I de fallen dér
den meningsbarande enheten inte bedomdes svara pa syftet exkluderades den fran
materialet. For att sidkerstilla att man inte gatt miste om materialet som svarar pa syftet, gick
forfattarna igenom de exkluderade meningsbiarande enheterna en géang till innan
kategoriseringen paborjades.

5.3 Etikdiskussion

Studien f6ljde de principer for datainsamling som presenteras i Helsingforsdeklarationen
(WMA, 2022) for insamling, analys, lagring och anvindning f6r nya andamal. Forfattarna
anvande sig ocksa riktlinjer fran Vetenskapsradet (2017) om hantering av data som
beskriver; hur man hanterar personuppgifter, skyddar integritet och anvander uppgifter for
andamalsenligt syfte.

For att sdkerstilla gymnasietranarnas integritet och anonymitet togs deras namn samt
uppgifter om kliniker och stader bort i de transkriberade intervjuerna, eftersom dessa
detaljer kunde dventyra konfidentialiteten. Detta forklarades tydligt for gymnasietranarna, sa
att de skulle kénna sig trygga med att dela sina erfarenheter av skadeforebyggande atgarder
pa handbollsgymnasiet.

Gymnasietranarna fick bade skriftlig (bilaga A) och muntlig information innan intervjuerna
om att vissa fragor kunde upplevas som kinsliga och att de nar som helst kunde avbryta
intervjun om de kiande det vara jobbigt. Eftersom studien syftade till att undersoka deras
erfarenheter av skadeforebyggande atgarder, finns en reflektion om att vissa
gymnasietranare kan ha undvikit att dela allt under intervjun pa grund av obekvamhet. Detta
kan bero pa att de upplevde att deras erfarenheter dven kunde kopplas till deras kunskap
inom amnet.

Forfattarnas uppfattning var att gymnasietranarna kande sig trygga med informationen om
anonymitet och konfidentialitet, och att samtalsmiljon framjade 6ppna diskussioner om
deras erfarenheter.

6 SLUTSATSER
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Studien visade att gymnasietranarnas kommunikation med larare, elever, klubblagstranare
och andra professioner var viktigt for att kunna arbeta med skadeforebyggande atgéarder samt
lyckas minska elevernas skaderisk. Att utbilda elever om kost, somn, aterhamtning samt
anpassningar till den fysiska traningen var skadeforebyggande atgirder tranare kontinuerligt
anvande sig av. Arbetet med elevernas psykologiska fardigheter skedde inte lika systematiskt
som arbetet med gruppdynamik eller tgiarderna riktade till de biologiska faktorerna. En
fysioterapeut kopplad till skolan var en omgivningsfaktor som underlittade arbetet med
skadeforebyggande atgirder men alla gymnasietranare hade inte tillgang till fysioterapeut pa
sin skola. Omgivningsfaktorer som forsvarade arbetet med skadeférebyggande atgiarder var
tidsbrist, elevernas och kollegors bristande forstaelse for skadeforebyggande atgarder samt
kommunikationssvarigheter med klubblagstrianare. Gymnasietranarnas self-efficacy for
anvandning av skadeforebyggande program och kunskap om programmen utgjorde inga
hinder utan snarare var orsaken till att tranare jobbade systematisk med de fysiska
skadeforebyggande programmen.

D4 studien anvént en kvalitativ ansats gar det ej att dra négra generella slutsatser. Det
faktumet att urvalet bestod av bade manliga och kvinnliga gymnasietrénare fran olika delar
av Sverige och samtliga var tranare pd NIU-gymnasium, bedoms 6verbarheten till NIU-
gymnasiekontexten som relativt god. Resultaten fran denna studie ger en forstaelse for hur
arbetet med skadeforebyggande atgiarder fungerar pa ett handbollsgymnasium.

7 KLINISK BETYDELSE OCH VIDARE FORSKNING

Det skulle behovas mer utbildning om vikten av skadeforebyggande atgarder, for att 6ka
elevers och tranarkollegors forstaelse for atgarderna, vilket de enligt resultaten saknade i
dagslaget. Utbildning for klubblagstranare skulle kunna vara ett sétt att fa kommunikationen
med dem att fungera bittre. Da resultaten visade att fysioterapeutens stod underlattade
arbetet med skadeforebyggande atgirder, skulle det vara bra om fler skolor satsade pa att ha
den resursen tillganglig pa skolan.

Vidare forskning bor undersoka skadeforebyggande arbete exklusivt hos LIU- och RIG-
gymnasietranare, da dessa inte kunde inkluderas i denna studie pa grund av den begriansade
tidsramen for examensarbetet. Vidare skulle det 4ven vara av intresse att undersoka i vilken
utstrackning fysioterapeuter med inriktning beteendemedicin bidrar till gymnasietranarnas
skadeforebyggande arbete. Detta da denna studie endast gav en begransad inblick i hur sddan
hjalp kan underlitta for gymnasietranarna.

Slutligen vore det dven viardefullt att genomfora kvantitativa studier som jamfor incidensen
av idrottsskador mellan gymnasier med och utan fysioterapeuter, for att undersoka hur
socioekonomiska forhallanden kan paverka idrottarnas skaderisk.
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BILAGA A - INTERVJUGUIDE

Studien syfte ar att utforska hanbollsgymnasietranares erfarenheter av att anvanda sig av
skadeforebyggande atgarder.

Bakgrundsinformation:
Hur gammal ar du?

Kan du beritta lite om din erfarenhet och bakgrund som handbollstranare pa
idrottsgymnasiet?

Hur ldnge har du varit handbollstrinare pa gymnasiet, samt utanfor?
Har du last nagon utbildning relevant for tranaryrket? Om ja, vilken?

Har du gatt nagon utbildning/kurs/erfarenhet som handlar om férebyggande av
idrottsskador? Om ja, vad/vilken?

Jobbar du pé ett LIU, NIU, RIG gymnasium eller blandning av dessa?
Intervjufragor
Definition skadeforebyggande atgarder:

Atgirder som anviinds i syfte att paverka de olika skaderiskfaktorerna. Det finns atgirder
som hindrar idrottare fran att hamna i en potentiell skadlig situation och atgarder som
hjalper idrottare klara sig battre nar de hamnar i en potentiell skadlig situation.

exempel pa biologiska faktorer: somn, niring, fysisk traning
exempel pa psykologiska faktorer: stresshanteringsstrategier, mental traning

exempel pa sociala faktorer: kommunikation och relationer till trianare, lagkompisar och
andra narstaende, negativa hindelser i idrottarnas privatliv och idrottsliv (nagon allvarligt
sjuk eller annat som personen upplever stressande)

Vilka erfarenheter har du av att arbeta med skadeférebyggande atgirder i ditt arbete som
tranare pa handbollsgymnasium?

Kan du beritta om dina erfarenheter av att arbeta med idrottarnas psykologiska fardigheter?
Kan du beritta om dina erfarenheter av att arbeta med idrottarens sociala del?

Kan du beritta om dina erfarenheter av att arbeta med atgirderna riktade till de biologiska
faktorerna?

Utveckla girna hur anviandning av atgiarderna ser ut under- och utanfor traningar.



Fraga for dem som har bade LIU och NIU i sin skola:

Kan du beritta om skillnader mellan LIU & NIU upplagg, sett till hur man arbetar med
skadeforebyggande atgarder?

Kan du beritta om dina erfarenheter av att individanpassa skadeférebyggande atgiarder
respektive ge generella atgarder for alla spelare?

Kan du beskriva de faktorer du upplever forhindrar alternativt forbattrar dina mojligheter att
anvianda skadeforebyggande atgarderna i ditt arbete.

Kan du beratta om faktorer hos dig som person/tranare som du anser forbattrar/forhindrar
mojligheter till att anvinda skadeforebyggande atgiarder?

Kan du beratta om faktorer inom och utanfor arbetsmiljon som du anser
forbattrar/forhindrar dina majligheter till att anvinda skadeforebyggande atgarder?

Vad tycker du det krivs for att bibehalla eller forbattra dina méjligheter att arbeta
skadeforebyggande?

Beskriv dina erfarenheter av att samarbeta med fysioterapeuter, tranare eller andra personer
i syfte att forebygga skador hos spelare pa ditt gymnasium.

Vad for typ av samarbete finns det? Beskriv.
Vad med samarbetet fungerar bra och vad hade man kunnat utveckla?

Om du inte har négra erfarenheter av samarbete, ser du fordelar i att ha sdidant samarbete? I
sa fall vilka, utveckla.



BILAGA B — INFORMATIONSBREV

Informationsbrev om studien

Information till deltagare
Vi vill fraga dig om du vill delta i vart forskningsprojekt. I det har dokumentet far du
information om projektet och om vad det innebar att delta.

Bakgrund och syfte

Studiens syfte ar att fa en djupare insikt i hur handbollsgymnasietrianare anvéander sig av
skadeforebyggande atgiarder i den dagliga verksamheten. Darfor vill vi traffa dig som
handbollstranare pa gymnasieniva for att hora om dina erfarenheter och upplevelser att
jobba mot idrottarna i den dagliga verksamheten. Vi vill med studien fa en battre forstaelse
om trianarnas samverkan sett till skadeforebyggande dtgiarder samt fa en battre forstaelse
over samarbetet mellan fysioterapeuter, tranare och idrottare.

Forfragan om deltagande

Vi soker dig som just nu arbetar som tranare pa handbollsgymnasium. Detta for att kunna
undersoka tranarnas anvandning av skadeforebyggande dtgirder just pa idrottsgymnasier.

For att kunna delta i studien behover du behirska det svenska spraket och ha minst 2 érs
erfarenhet som tranare pa handbollsgymnasium.

Studiens praktiska genomforande

Vi kommer under varterminen 2024 genomfora en digital intervju med dig via zoom eller
telefon, dir vi kommer spela in samtalet. Vi kommer att vara tva studenter som intervjuar
dig, varav en har huvudansvaret 6ver fragorna. Intervjun kommer att ta cirka 30-40min, dar
vi vill stélla frdgor om hur du upplever det att arbeta som handbollstranare och att arbeta
med skadebyggande atgarder, du behover inte forbereda dig infor vart samtal. Skulle det
uppsta nagra fragor i samband med eller efter intervjun ar du vilkommen att kontakta oss
via mail eller telefon.

Fordelar och risker

Under intervjun kommer vi att stilla fragor om erfarenheter och upplevelser kring
skadeforebyggande atgarder i din dagliga aktivitet som tranare. Du kan nir som helst vilja
att inte svara pa fragor som du bedomer for personliga eller intima. Vid behov kommer du
alltid ha mdgjligheten till att avbryta intervjun.

Genom att dela dina erfarenheter med oss, hjélper du oss att fa en bild av anvdndning av
skadeforebyggande atgarder pa handbollsgymnasier. Detta kan i sin tur bidra till framtida
atgarder samt ett battre samarbete mellan tranare och fysioterapeuter, vilket kan forenkla
ditt arbete som tranare.

Konfidentialitet



Allt insamlat material kommer att skyddas med 16senord och inga obehoriga kommer att fa
tillgang till det insamlade materialet fran intervjuerna. Dina svar fran intervjuerna kommer
inte att kunna kopplas till dig som person. Vi kommer efter intervjuarna att tilldela koder till
deltagarna och ha dessa koder separerade fran den inspelade intervjudatan. Det insamlade
materialet kommer att raderas direkt efter ett godkant examensarbete.

Presentation av studiens resultat

Studiens resultat kommer att presenteras i form av ett examensarbete vid Malardalens
universitet. Vid onskat intresse far givetvis deltagarna en skickad kopia av studien efter den
blivit godkand.

Frivillighet

Att medverka i studien ar helt frivilligt och du far avbryta deltagandet nir som helst under
studietidens gang utan att ange specifik anledning till det. Din arbetsgivare kommer inte att
fa veta ifall just du deltar i studien eller inte da intresseanmailan sker till direkt till oss
studenter.

Ansvariga

Om du har fragor om studien, kontakta
Rasmus Holmqvist rht22001@student.mdu.se
Laura Suomalainen Isn22001@student.mdu.se

Handledare Lisa Rd&dman lisa.radman@mdu.se

Vid intresse for deltagande, hor giarna av er till Rasmus eller Laura for att boka tid for en
intervju!

Tack for ditt intresse och samarbete. Ser fram emot att arbeta tillsammans.

Vinliga halsningar, Rasmus Holmqvist och Laura Suomalainen
Fysioterapeutstudenter, Milardalens universitet

Rht22001@student.mdu.se
+46704568022



BILAGA C —INTYG OM TILLSTAND

INTYG OM TILLSTAND FOR EXAMENSARBETE | FYSIOTERAPI

Preliminir titel pa studien:

Hur implementeras skadeférebyggande dtgarder av tranare pd handbollsgymnasier?

Students namn, e-post och telefon:

Rasmus Holmgvist, rht22001@student.mdu.se, +46704568022

Students namn, e-post och telefon:

Laura Suomalainen, Isn22001@student.mdu.se, +358445443491

Handledare vid MDH: namn, e-post och telefon:

Lisa Rddman

Leg. Fysioterapeut, Med. Dr, Adjungerad adjunkt Milardalens Universitet
Lisa.radman@mdu.se

070 424 51 61

Verksamhet och ort:

Kontaktperson vid verksamheten: namn, e-post och telefon:

Verksamhetschef: namn, e-post och telefon:

Datum, ort

Namnteckning, verksamhetschef



BILAGA D — SAMTYCKESBLANKETT

SAMTYCKE TILL ATT DELTA | PROJEKTET

Jag har fatt muntlig och/eller skriftlig information om studien och har haft mojlighet att

stalla fragor. Jag far behalla den skriftliga informationen.

JAG SAMTYCKER TILL ATT DELTA | PROJEKTET - HUR IMPLEMENTERAS
SKADEFOREBYGGANDE ATGARDER AV TRANARE PA HANDBOLLSGYMNASIER?
JAG SAMTYCKER TILL ATT MINA DATA TILLFALLIGT SPARAS PA DET SATT SOM
BESKRIVS | INFORMATIONEN OM PROJEKTET.

Plats och datum

Underskrift

Namnfortydligande
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Box 883, 721 23 Vasteras Tfn: 021-10 13 00
Box 325, 631 05 Eskilstuna Tfn: 016-15 36 00
E-post: info@mdh.se Webb: www.mdu.se



