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Sammanfattning

Kosten spelar en betydande roll for den fysiska prestationen. En idrottare behover ha kunskap
om hur kosten ska vara sammansatt for att kunna prestera sitt bésta. Ménga studier visar att
trinaren #r en viktig resurs i arbetet med att informera idrottare om kost.

Syftet med undersdkningen &r att ta reda pa om innebandytrédnare inom de tre hdgsta
divisionerna har organiserad information om kost, om de har nagon utbildning inom kost
kopplat till idrott och vad de har for instéllning till rollen som kostinformator. Syftet 4r dven
att gdra en jaimforelse mellan de olika divisionerna och mellan dam- och herrtrénare.

En riksomfattande enkiitundersokning genomf6rdes inom innebandyns elitserie, division I och
division II. Enkiiten skickades ut till sammanlagt 210 trénare varav 105 svarade. Av
respondenterna 4r hélften trdnare for damlag och hélften trénare for herrlag.

Resultatet visar att hilften av respondenterna har haft organiserad information om kost med
sina idrottare under det senaste aret. Av dem som anger att de inte har haft organiserad
information uppger de flesta tidsbrist och otillrécklig kunskap som orsak. Néstan hélften av
respondenterna har utbildning inom kost kopplat till idrott och de flesta &r positivt instéllda
till att ga en utbildning. Flertalet av trdnarna i unders6kningen ser det som sin roll att
informera sina idrottare om kost.

Det &r positivt att det dr ménga trinare som anger att de har haft information om kost men alla
borde organisera det dé kosten har en s stor inverkan pa prestationen. Om inte trénarna sjélva
héller i informationen bér de ta hjélp av nagon utomstaende sdsom kost- och
friskvardspedagog. Arbetet med kostinformation bor vara kvalitetssékrat och forankrat i
klubben med handlingsplaner.

Nyckelord: trinare, innebandy, kostinformation, idrottsnutrition, kostutbildning
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kring datorprogrammet SPSS.
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1. Inledning

I idrottens virld har konkurrensen blivit allt hardare och det ricker inte lingre att bara vara
talang, traina mycket, forlita sig p sin vilja att vinna eller att ha bra utrustning. For att
optimera sin prestation krivs dven att idrottaren har kunskap om kostens betydelse f6r den
fysiska prestationen och utnyttjar den kunskapen pa ratt sitt. Detta giller for savil elit som
vill nd den allra hogsta toppen som for breddidrottaren som vill na personbista (Maughan &
Burke, 2002). For att elitidrottare ska klara av att dta en réitt sammansatt kost utifrdn de behov
som olika idrotter stiller krivs, enligt rapporten Kostrekommendationer till elitidrottare,
utokad utbildning, rddgivning och utarbetning av informationsmaterial inom kostomradet
(Svenska Olympiska Kommittén, 2000). Intresset for sambandet mellan kost och prestation
dateras tillbaka till 450 £.Kr. (Bedgood & Tuck, 1983). Under de senaste dren har kunskapen
inom omradet Idrottsnutrition genomgatt stora framsteg (Maughan & Burke, 2002). Aberg
och Tegelman (2006) skriver att orsaken till att kunskapsutvecklingen om kostens inverkan pa
hilsan har varit eftersatt dr att det inte genomforts lika mycket vetenskaplig forskning inom
dmnet jamfort med den forskning som bedrivits inom traningens betydelse for hélsan. De
anger ocksé svarigheten att méata naringsintaget som en orsak till att kunskapen om kostens
inverkan pd hélsan har blivit eftersatt.

Trinares kunskaper inom kost och vilken information som trianare ger till sina idrottare ir ett
dmne som inte dr vildokumenterat (Bedgood & Tuck, 1983; Corley m.fl., 1990; Rockwell
m.fl., 2001). I Sverige finns inga genomforda studier inom dmnet och internationellt sett dr
det framforallt fyra studier som dterkommer inom dmnet. D3 studierna ar genomforda
utomlands och inom andra idrotter 4n innebandy kan det finnas svarigheter att dversitta till
svenska forhallanden. Det bristande kunskapslidget inom omradet har inspirerat oss till att
bidra med kunskapsutvecklingen, framforallt i Sverige. Undersokningen genomfors inom
idrotten innebandy dels p.g.a. att innebandy &r en av Sveriges storsta idrotter (Svenska
Innebandyforbundet, u.8./2006a). Dels darfor att Svenska Innebandyforbundet (SIBF) arbetar
aktivt med att utveckla idrotten och de stodjer och efterlyser uppsatser med anknytning till
innebandy.

2. Bakgrund

Nedan foljer en genomgéng av idrotten innebandy, kostens inverkan pd den fysiska
prestationen hos en idrottare och hur kosten bor vara sammansatt. Vidare tas trénares
kunskaper inom kost upp, vad de informerar sina idrottare om, vilken hjdlp de tar i arbetet
med kostinformation, deras utbildning och deras roll i arbetet med kostinformation.

2.1 Innebandy

I Sverige dr innebandyn den storsta inomhusidrotten, den nést storsta lagidrotten och efter
fotboll och golf den storsta idrotten totalt av alla idrotter (Svenska Innebandyfoérbundet,
u.4./2006a). Innebandy &r en ung sport i jaimforelse med andra bollsporter. I slutet av 1960-
talet borjade det i Sverige spelas ndgot som liknar dagens innebandy. Da spelades det ofta i
skolan, pa fritidsgardar och som uppvarmning i olika idrottsféreningar. Inte forrdn 1979
borjade innebandy spelas sd som det gors idag och det var ocksd dd som virldens forsta



innebandyklubb bildades i Sverige. Tva ér senare bildades Svenska Innebandyforbundet
(SIBF). 1985 tog utvecklingen ytterligare fart d& SIBF blev invalt i Riksidrottsférbundet och
det paborjades ett rikstickande seriespel. Antal foreningar och spelare 6kade markant. I
borjan av 1980-talet fanns det 500 licenserade spelare och i borjan av 1990-talet fanns det
over 1000 foreningar och 25 000 licensierade spelare. (Svenska Innebandyforbundet, 2006b).
Allt sedan slutet av 1990-talet har innebandy fortsatt att vixa och sdsongen 2004/2005 fanns
det drygt 131 000 licensierade spelare i Sverige fordelat pa cirka 1250 foreningar. Av de
licensierade spelarna dr 25 procent kvinnor och drygt 75 procent 16 ér eller yngre (Svenska
Innebandyforbundet, 2006a). Utover de licensierade spelarna visar berdkningar att ndrmare en
halv miljon ménniskor i Sverige regelbundet spelar innebandy i foreningar, genom Korpen, pa
skolor och pé arbetsplatser (Svenska Innebandyférbundet, 2006a, Svenska
Innebandyforbundet, 2006b). Det finns inga siffror pa antalet kvinnliga respektive manliga
trinare och inte heller siffror pd hur ménga aktiva trinare det finns 6verhuvudtaget (Personlig
kommunikation, Jonhans Anders Jonsson, SIBF, 2006-05-09).

En innebandymatch spelas i tre perioder om 20 minuter med 10 minuters paus mellan varje
period. Ett lag kan under en match besta av 20 spelare, med fem utespelare och en mélvakt pa
plan samtidigt (Svenska Innebandyforbundet, u.4./2006f). Under matchen ir det fria och
snabba byten och spelarna dr inne pé plan i korta perioder om 40-60 sekunder och vilar i 40-
60 sekunder. Det innebir att effektiv speltid for en spelare blir ca 25-30 minuter per match.
(Cerealia, u.4./2006).

2.2 Kostens betydelse for idrottare

Hos en elitsatsade person dr malet med trianing att kunna prestera sé optimalt som mojligt
inom sin idrott. Det &r detta klubben, trinaren och laget jobbar for. For en idrottare som satsar
pé en elitkarridr ricker det inte med att trdna hdrt utan personen méste ocksd vara noga med
kost, vila och aterhamtning (Hogendahl, 1998). Om idrottaren inte har ett optimalt
ndringsintag kan triningseffekten utebli och till och med bli kontraproduktiv (Aberg &
Tegelman, 2006). Det dr vetenskapligt faststillt att en felaktig eller otillracklig kost paverkar
prestationen negativt (Bedgood & Tuck, 1983). Idrottaren kan darfor sjalv oka sin
prestationsforméga genom att tillgodose de energi- och niringsbehov som kroppen har. For
att kunna gora det kridvs kunskaper om kroppens energiomsittning och om vilka
niringsamnen kroppen behover (Rydqvist & Winroth, 2004). Férutom inverkan pé
prestationen har en adekvat kosthdllning ocksa betydelse for att forhindra uppkomst av
skador, overtrining och Atstorningar (Loosli & Benson, 1990). Dirfor ir information om
kostens betydelse en viktig bestandsdel i arbetet med idrottare.

2.2.1 Niringsrekommendationer och behov for idrottare

I rapporten Kostrekommendationer till elitidrottare ges allménna riktlinjer for hur en idrottare
bor dta for att under trining och tivling “behalla god hilsa, optimera prestationsformégan och
for att den aktive inte ska utsittas for de risker som for 1lagt energi- och niringsintag kan
medfdora” (Svenska Olympiska Kommittén, 2000, s. 3). I rapporten poéngteras att det absolut
viktigaste for en idrottare ér att befinna sig 1 energibalans. De flesta elitidrottare har ett
energibehov som ligger mellan 12-25 MJ" (3000-6000 kcal). I elitidrottares kost bor
fordelningen av de energigivande niringsdmnena vara 55-65 procent av energiintaget frin
kolhydrater, 25-35 procent av energiintaget fran fett och 10-15 procent av energiintaget fran

! MJ (megajoule) och kcal (kilokalorier) ir enheter som anvinds for att ange energi frin kolhydrater, protein, fett
och alkohol. Samma enheter anvinds for energidtgang vid fysisk aktivitet (Abrahamsson m.fl., 1999).



protein. Elitidrottaren rekommenderas att sprida ut sina maltider jimnt 6ver dagen och
anpassa dem till trining och tivling. (Svenska Olympiska Kommittén, 2000).

Vid fysisk aktivitet dr den frimsta energikillan kolhydrater. Glykogenlagren® ricker i 60-90
minuters intensiv trining forutsatt att de dr vélfyllda. For att uppna fulla glykogenlager 4r det
viktigt med ett adekvat kolhydratintag efter trining och i hela dagens kost. (American Dietetic
Association, 2004; Burke & Hawley, 1999). For en person som tranar upp till tvd timmar per
dag krivs ett intag pd 6-8 g kolhydrater/kg kroppsvikt och dag for att uppna fulla
glykogenlager. For en person som trinar mer dn tva timmar per dag uppgér behovet till 8-10 g
kolhydrater/kg kroppsvikt och dag (Svenska Olympiska Kommittén, 2000). Under en
innebandymatch ar tempot sd hogt att en spelare storre delen av spelet ligger néra sin
maxpuls. Detta gor att spelaren huvudsakligen anvander energi frin glykogenlagren i
musklerna. Energidtgéngen under en timmes match kan uppga till 800-1000 kcal och det gir
t 200-250 g kolhydrater (Cerelia, u.4./2006). Direkt efter traning bor en idrottare inta 1-1,5 g
kolhydrater da den effektiva dterfyllningen av glykogenlagren startar forst vid ett intag av
cirka 1 g kolhydrat/kg kroppsvikt (American Dietetic Association, 2004; Burke & Hawley,
1999),

Vad giller reckommendationer av vitaminer och mineraler s utgdr man fran Nordiska
Niringsrekommendationer 1996, som riktar sig till normalindividen, och antar att elitidrottare
har ett ndgot hogre behov (Svenska Olympiska Kommittén, 2000) men det ges inga exakta
mingder. Aven proteinbehovet ir ndgot forhojt jimfort med en normalindivid som har ett
behov pa 0,8 g/kg kroppsvikt och dag. Elitidrottarens behov ligger mellan 1,0-1,7 g/kg
kroppsvikt och dag (Svenska Olympiska Kommittén, 2000). Idrottare som éter tillrackligt
med energi och en varierad kost har inga problem att técka sitt proteinbehov eller vitamin-
och mineralintag (Maughan & Burke, 2002).

Utéver energi-, vitamin- och mineralintag ar det viktigt fér en idrottare att tdnka pa
vitskeintaget. Prestationen och allménhélsan péverkas negativt redan vid en forlust av 1-2
procent av kroppsvikten (Maughan & Burke, 2002). Under en dag behéver en idrottare cirka
2-3 liter vatten och utver det behover idrottaren ticka forluster vid trdning och match. Under
trining och match forlorar en innebandyspelare 1-2 liter vitska/timme (Cerealia, u.d./2006).

2.2.2 Idrottares kosthallning

Idrottare har generellt sett svart for att vélja och konsumera en vélbalanserad kost med
tillrickligt energiinnehall (Maughan & Burke, 2002). Maten visar sig ofta vara ett mindre
prioriterat omrdde i bdde elit- och breddidrottarens vardag (Feldreich, 1992). Manga studier
visar pd felaktiga dtbeteenden hos idrottare. Det handlar om viktminskningskurer, extremt
restriktiva dieter, otillrackligt kolhydratintag och en dvertro pé proteinrik foda (Burns,
Schiller, Merrick & Wolf, 2004). Det handlar dven om kost med otillrdcklig energi,
otillrdckligt vitskeintag (Burns m.fl., 2004; Rockwell, Nickols-Richardson & Thye, 2001)
och ett 14gt intag av vitaminer och mineraler (Rockwell m.fl., 2001). I en studie av Corley,
Demarest-Litchford och Bazzarre (1990) uppgav de trinare som ingick i studien att de frimsta
problemen i idrottarnas kost var att de it skrdpmat, att de at obalanserad diet och hade diliga
matvanor. Trinarna uppgav dven att daliga kunskaper inom kost var ett problem. Samtidigt
visar data att de flesta idrottare torde befinna sig i energibalans da en ldngvarig negativ
obalans skulle leda till en progressiv forlust av kroppsvikt (Maughan & Burke, 2002).
Kvinnliga idrottare uppvisar ett lagre energiintag dn manliga idrottare inom samma idrott nir
hinsyn tagits till kroppsvikt och fettfri kroppsvikt (Maughan & Burke, 2002). Studier visar att

% Glykogen ar bendmningen pa de kolhydrater som lagras i muskler och lever (Abrahamsson m.fl., 1999).



atstorningsproblem &r vanligare hos idrottare, dd frimst hos kvinnliga idrottare, jimfért med
genomsnittsbefolkningen. Den hdga nivan av fysisk aktivitet och problem med att ticka sitt
energibehov genom kosten, inriktning pa prestation och Eressen som kommer med det verkar
vara avgorande faktorer for att drabbas av idrottsanorexi”. (Andersson, 1996; Brownell,
1995).

2.3 Trinare och kostinformation

En ledares roll ér att fora ménniskor eller organisationer frén en startpunkt och mot ett mal.
Ledaren ska skapa de forutsittningar som krévs for att varje individ ska prestera sé att malet
nas. Hur mycket inflytande en trinare bor ha beror pé idrottarens alder. Ju ildre idrottaren ér
desto mer ansvar ska idrottaren sjdlv ta for uppligg av traning och tavling. (Hogedahl, 1998).
I idrottsforeningar i dag ér det vanligt att ledare delar pd arbetsuppgifter och ansvar. Runt ett
lag bildas ofta team pa tvé eller flera ledare (Florin m.fl., 2001).

2.3.1 Tréanares kunskaper om kost

I de studier som har gjorts gillande trénares kunskaper inom kostomridet ses olika tendenser.
A ena sidan har det visat sig att trinare har goda kunskaper inom niringsldra men att de inte
anvinder eller rekommenderar enligt sina kunskaper (Corley m.fl., 1990; Juzwiak & Ancona-
Lopez, 2004). A andra sidan har det visat sig att det finns brister i tranares kunskaper (Burns
m.fl., 2004; Corley m.fl., 1990). I tidigare studier (Bedgood & Tuck, 1983; Graves m.fl.,

1991; Juzwiak & Ancona-Lopez, 2004) framkom det att trinare inte kunde anses fiirberedda
att ge kostinformation till sina idrottare.

2.3.2 Kostinformation som trinare ger sina idrottare

Ruiz m.fl. (2004) menar att trots att kunskapsbasen hela tiden 6kar inom omradet
idrottsnutrition dr det osdkert hur mycket av denna kunskap som egentligen praktiseras inom
idrotten. Studien av Juzwiak och Ancona-Lopez (2004) visade att trinarna gav sina idrottare
generella rdd. Liksom i studien av Corley m.fl. (1990) och Rockwell m.fl. (2001) framkom
det att trinarna var noga med att Overvaka idrottarnas kroppsvikt och de informerade om
viktkontroll i form av viktnedging och 6kning av muskelvikt. Rdd om viktnedgéng
involverade att informera om kostens och fysiska aktivitetens roll i viktminskning och vissa
gav rdd om att gl pa diet” (Rockwell m.fl., 2001; Corley m.fl., 1990). I studien av Juzwiak
och Ancona-Lopez gav de flesta trinare kostrad for perioden innan tivling och hilften av
tranarna gav kostrdd for perioden efter tivling. Ingen gav rid for intaget under tivling. Ett
okat kolhydratintag rekommenderades av 25 procent av trinarna i samma studie. De flesta
trinarna i studien gav korrekta rdd om vitska och de drycker de rekommenderade var vatten
eller sportdryck. Det var framforallt vétskeintag innan och efter tivling som trdnarna gav rad
om. I studien av Corley m.fl. var det en tredjedel av trinarna som 6vervakade vitskebrist hos
sina idrottare. I samma studie sigs en tendens att minga av trinarna rekommenderade kost
som inneholl véldigt lite fett.

3 Att det kallas idrottsanorexi dr for att inte alla de sjukdomskriterier som finns for anorexi 4r uppfyllda
(Andersson, 1996).



2.3.3 Tranares informationskallor om kost

Genomforda studier har visat att triinarna hamtar sin kostinformation frén i stort sett samma
killor. Det kan skifta i vilken grad trinarna angett att de anvinder vissa kéllor men de
vanligaste killorna var vetenskapliga tidskrifter (Bedgood & Tuck, 1983; Graves m.fl., 1991,
Rockwell m.fl., 2001), populérvetenskaplig litteratur (Bedgood & Tuck, 1983; Juzwiak &
Ancona-Lopez, 2004; Rockwell m.fl., 2001), bocker (Corley m.fl., 1990; Graves m.fl., 1991;
Juzwiak & Ancona-Lopez, 2004; Rockwell m.fl., 2001) och lakare (Bedgood & Tuck, 1983;
Corley m.fl., 1990; Rockwell m.fl., 2001). Andra killor som angavs var dietister (Rockwell
m.fl., 2001), andra coacher (Bedgood & Tuck, 1983; Juzwiak & Ancona-Lopez, 2004) och
workshops (Graves m.fl., 1991) samt radio och tv (Bedgood & Tuck, 1983).

Enligt Juzwiak och Ancona-Lopez tog 89 procent av tridnarna i studien regelbundet del av
information om kost. I studien av Rockwell m.fl. fick trinarna ange tillgingliga killor for
kostinformation och i vilken utstrickning de anvinde dessa. Det visade sig att den kélla som
de anvinde i full utstrickning var dietister. Ovriga killor - tidningar, vetenskapliga tidskrifter,
video, bocker och lidkare — anvindes inte i den man det fanns tillgdngligt. Rockwell m.1fl.
skriver att om inte idrottare fir tillging till bra killor for kunskap kring néiringslidra och om
trinare skall vara resurs for idrottare dr det viktigt att trinarna anvander information frin
tillforlitliga killor.

2.3.4 Trinares hjilp av kostradgivare

Olika studier visar olika resultat vad giller anlitande av dietist/nutritionist. I den studie som
Corley m.fl. (1990) genomfoérde visar det sig att dietister eller nutritionister sillan anlitades,
medan studien av Burns m.fl. (2004) visade att hilften av de idrottsdepartement som ingick i
undersokningen hade nutritionister knutna till sig. Av dem som inte hade nutritionist knuten
till sig uppgav cirka 23 procent att det inte fanns att tillgd och 27 procent angav att de var
osikra pd om det fanns att tillgd (Burns m.fl., 2004). I studien av Rockwell m.fl. (2001) var
det 30 procent som anlitade dietist och enligt Juzwiak och Ancona-Lopez (2004) var det 13
procent som arbetade med nutritionist och utdver det var det 47 procent av trinarna som
rekommenderade sina idrottare att sjilva soka sig till en specialist inom nutritionsomradet.

I studierna av Corley m.fl. (1990) och Burns m.fl. (2004) rekommenderas att trdnare och
dietister/nutritionister kompletterar varandra i arbetet med kostfragorna. Corley m.fl. menar
ocksd att dietister/nutritionister skulle kunna bistd med utbildning eller workshops for trénare
och iven med utbildning till idrottarna som bor ta ansvar for sin egen kosthallning. I studien
uppmanas dietister/nutritionister att arbeta mer aktivt med att marknadsfora sina tjénster och
att de miste arbeta med att ka idrottares forstielse for kostens betydelse (Corley m.fl., 1990).
D4 ménga lag inte har ekonomisk majlighet att ta hjalp av ndgon utomstéende som t.ex.
nutritionist dr det trinarna som i dessa fall far ansvara for kostfrigor (Juzwiak & Ancona-
Lopez, 2004).

2.3.5 Trinares utbildning inom kost

I studien av Corley m.fl. (1990) framhaller man att trinare méste veta hur kosten paverkar den
fysiska prestationen och kunna skilja pa bra och dalig kostinformation. Forfattarna till studien
rekommenderar att trinarna bor uppdatera sina grundkunskaper inom néringsldra och sina
kunskaper om kostens betydelse for prestationen. Enligt Juzwiak och Ancona-Lopez (2004)
var det 41 procent av trinarna som hade deltagit i kurser i niringsldra och 35 procent av
trinarna som under det senaste aret deltagit i workshops, kongresser och/eller kurser inom
dmnet niringsldra. Forfattarna till studien menade att det skulle vara obligatoriskt med kurser
for trinarna och att béttre utbildningsmaterial skulle utarbetas. Aven i studien av Bedgood och
Tuck (1983) eftersoks effektivare utbildning inom ndringsléra for tranare dé deltagarna bl.a.



saknade kunskaper och utbildning inom néringsldra. I samma studie uppgav éven trénarna
som deltog i studien att det skulle gynna trdnarna att delta i en kurs eller workshop. Av de 73
procent av tranarna som sade sig vara tillrickligt forberedda for att informera sina idrottare
om kost kunde endast cirka 15 procent av tranarna anses som kunniga inom dmnet
naringsldra. Av dem som deltog i studien var det 25 procent av trdnarna som uppgav att de
inte hade haft nédringsldra som del av sin universitetsutbildning, 11 procent som hade gtt
separata kurser inom dmnet och 64 procent av trinarna hade gitt ndgon annan typ av
utbildning dér néringsléra ingick (Bedgood & Tuck, 1983). Detta kan jamforas med studien
av Corley m.fl. ddr 82 procent uppgav att de inte gatt ndgon kurs inom néiringslédra pa
universitetsniva.

SISU Idrottsutbildarna

Trinare kan halla uppe motivationen genom att delta i kurser eller konferenser. De utvecklar
sig sjalv for att utveckla andra (Hogedahl, 1998). I Sverige dr SISU Idrottsutbildarna en stor
aktor inom utbildning for trianare, ledare och aktiva. Organisationen tillhandahéller
utbildningar, kurser och kursmaterial. SISU Idrottsutbildarna vill stimulera manniskor att 1dra
sig, stirka minniskors engagemang for idrotten och utveckla idrotten (SISU Idrottsutbildarna,
u.4./2006a). SISU Idrottsutbildarna anordnar bland annat kurser inom beteendevetenskap,
friskvard och hilsa samt prestations- och elitidrott. Inom det sistnimnda omradet gick det
under varen 2006 bl.a. att delta i en kurs med titeln ”Kost for vixande idrottsungdom” (SISU
Idrottsutbildarna, 2006b). Férutom de kurser som SISU Idrottsutbildarna anordnar centralt
erbjuder de 21 olika distrikten olika lokala kurser och foreldsningar for ledare, tranare och
aktiva inom idrotten. Endast ett fatal av dessa dr kurser som behandlar dmnet kost (SISU
Idrottsutbildarna, 2006c¢).

Svenska Innebandyforbundets utbildningar

SIBF utbildar innebandytrinare genom tva olika utbildningsstegar. De erbjuder dels barn- och
ungdomsledarutbildning (BUL) och dels seniortrinarutbildning (Block/Elittrinarutbildning).
Utbildningarna ges i olika nivder, BUL 1-3 och Block 1-4 samt Elittranarutbildningen. SIBF
anordnar vissa utbildningar centralt, bl.a. Elittranarutbildningen (ETU), men utdver det ér det
till storsta del distriktsforbunden som haller i utbildningarna (Svenska Innebandyforbundet,
u.4./2006¢; Svenska Innebandyforbundet, u.4./2006d; Svenska Innebandyforbundet,
1.4./2006¢). Inom BUL- och seniortrinarutbildningarna far trinarna till viss del
grundutbildning inom kost i samband med idrott. Hur mycket tid som laggs pa detta &mne ar
beroende pa inom vilket distrikt som kursen ges och vem som héller i kursen (Personlig
kommunikation, Jonhans Anders Jonsson, SIBF, 2006-04-25). Det kan med andra ord vara sa
att kunskapen inom kost i samband med idrott skiftar hos de trinare som gitt samma typ av
kurs.

2.3.6 Trinares roll i arbetet med kostinformation

Trianaren spelar en viktig roll ndr det géller att pdverka idrottares kostvanor (Bedgood &
Tuck, 1983; Corley m.fl., 1990; Graves, Farthing, Smith & Turchi, 1991; Juzwiak & Ancona-
Lopez, 2004). Juzwiak och Ancona-Lopez (2004) anser att trinarnas fordel i arbetet med
kostfrdgorna dr att de spenderar mycket tid med sina idrottare och att de kan identifiera sig
med gruppen.

I en debattartikel av Aberg och Tegelman (2006) menar forfattarna att kostfradgorna inte far
tillrdcklig tid under traningen och att trinare och ledare behdver adekvat utbildning inom
omradet kost. De anser att kostfrigorna tas upp av trinarna men att dessa miste ingd som en
stor del av triningen. Aven i tidigare studier (Bedgood & Tuck, 1983; Juswiak & Ancona-
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Lopez, 2004) visar resultaten att de flesta trinare tar upp kostfragorna med sina idrottare men
det anges inte i vilken tidsomfattning.

Sven Jonhagen som ir forbundsldkare inom Svenska Friidrottsforbundet menar att det kan
vara viktigt i arbetet med att forebygga étstdrningar att prata med idrottsaktiva ungdomar om
kopplingen mellan mat och prestation (Riksidrottsférbundet, 2004). Aberg och Tegelman
menar att dtstorningar ofta dr déligt skott kostinformation frn tranarens sida. Rydberg (2005)
anser att det ér trdnarens uppgift att vara uppmarksam pa signaler som tyder pé dtstorningar.
Enligt Rockwell m.fl. (2001) ingrep 50 procent av tranarna vid misstdnkt dtstorning.

Trénarna i studien av Graves m.fl. (1991) uppger sjdlva att de tycker att de 4r ansvariga for att
tillhandahélla information om kost och att de borde ta en mer aktiv roll. Nir idrottare kommer
till tals anger de trdnaren som sin huvudsakliga killa till kostinformation (Burns m.fl., 2004;
Rockwell m.fl., 2001) och de anser att trinaren har goda kunskaper inom omradet (Burns
m.fl., 2004). Andra killor som idrottare anger ar coacher, lagkamrater, media (Burns m.fl.,
2004) samt styrke- och konditionstréinare, dietister och tidningar (Rockwell m.fl., 2001).
Enligt Rockwell m.fl. dr det forstaeligt om fragor som handlar om kosten kommer i andra
hand dé trinare har manga ansvarsomraden.

3. Syfte

Syftet dr att undersoka om svenska innebandytrinare for dam- och herrlag inom de tre hogsta
divisionerna har organiserad information om kost med sina idrottare, om de har ndgon
utbildning inom kost kopplat till idrott och vad de har for instéllning till rollen som
kostinformator. Syftet dr dven att gora en jaimforelse mellan de olika divisionerna och mellan
dam- och herrtrénare.

Fragestillningar
- Hur ser trénares kostinformation ut?
- Samarbetar trinare med kostridgivare/dietist?
- Finns det skriftliga riktlinjer inom klubbar gillande frigor/information om kost?
- Vilken utbildning har tridnare inom kost kopplat till idrott?
- Anser trinare att de har tillricklig kunskap for att informera sina idrottare om kost?
- Ser trinare det som deras roll att informera sina idrottare om kost?

4, Metod

Efter kontakt med utvecklingskonsulent Jonhans Anders Jonsson pd SIBF bestimdes att en
enkdt skulle skickas ut med e-post i samarbete med SIBF. Malpopulation for
enkédtundersokningen var trianare for herr- och damlag inom elitserien, division I och division
I sdasongen 2005-2006. Genom att skicka ut en enkét kunde vi vinda oss till fler personer dn
vid en intervju, vilket dven innebar att respondenter 6ver hela Sverige kunde ingd i
undersokningen. Hir nedan foljer en redogdrelse for hur urval gick till, enkitens design,
genomfdrandet och hur insamlad data behandlades.
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4.1 Urval

Urvalet begridnsades till de trinare som det fanns information om e-postadress till. Urvalet
gjordes pa SIBF:s hemsida (www.innebandy.se) under damernas och herrarnas elitserie,
division I och herrarnas division II. Damernas division II styrs pé distriktsnivd och hittades
darfor via de olika distriktsforbunden. De lag som inte angett ndgon trianare och de trinare
som det inte fanns ndgon e-postadress till pd SIBF:s hemsida eller pa respektive lags hemsida
kunde inte vara med i undersokningen. Totalt blev det 210 trinares e-postadresser som
enkdten kunde skickas till. Av dessa 210 var 121 trinare for damlag och resterande 89 var
tranare for herrlag. Flera tridnare inom ett och samma lag kan ha fétt varsin enkit. Antal
kvinnliga trinare som fick en enkdt var 8 till antalet och de trinade damlag. Av tabell 1
framgar hur manga trinare fran varje division som fick en enkit.

Tabell 1. Antal utskickade enkéter uppdelat pd dam- och herrtrinare och pé trinare frin
respektive division*®

Division Damtranare Herrtranare Totalt
Elit 12 11 23
Division | 41 29 70
Division |l 68 49 117
Totalt 121 89 210

* Observera att dessa trinare senare kan visa sig vara tranare for fler lag/divisioner och i
enkdten svara for alla lag de trdnar inom elitserien, division I och division II

4.2 Enkiitdesign

Enkdten (se Bilaga A) var huvudsakligen kvantitativ men med vissa kvalitativa inslag.
Eftersom de flesta undersokningar som gjorts tidigare har varit inriktade pa att mata
kunskapen hos trinare och coacher inom kost- och ndringslara (Bedgood & Tuck, 1983;
Corley m.fl., 1990; Graves m.fl., 1991; Rockwell m.fl., 2001; Juzwiak & Ancona-Lopez,
2004) utarbetades till storsta del frdgorna i enkéten pa egen hand med stod av Trost (2001)
och Ejlertsson (1996). I vissa frigor togs dock inspiration av tidigare studier.

Enkiten var uppbyggd av fyra delar, dir den forsta delen bestod av bakgrundsfragor sdsom
kon, dlder och antal ar som trdnare. Den andra delen innehdll frigor som syftade till att ta reda
pd om och hur trinare informerar om kost och den tredje delen handlade om den eventuella
utbildning trdnarna har inom kost och dnskan om att gd utbildning. Den fjirde och avslutande
delen bestod av frigor som rorde trinarnas instéllning till kostens betydelse och till att ge
kostinformation. Enkdten bestod av 20 fragor, av vilka merparten hade fasta svarsalternativ,
men ndgra av frigorna var ocksa av dppen karaktir. Att dessa frigor var av 6ppen karaktir
var p.g.a. att respondenten inte skulle ledas i sina svar. Pa nigra av frigorna med fasta
svarsalternativ fanns det mojlighet att ange mer 4n ett svar. Anledningen till att flest frigor
hade fasta svarsalternativ var att frigorna skulle vara litta att besvara (Kérner & Wahlgren,
1998) och pa sa sitt 6ka chansen att fler skulle svara. Trost (2001) rekommenderar att
anvinda sig av en Oppen fraga som avslutning i enkéten dir respondenterna fir en chans att
ytterligare uttrycka sig om de vill. Dirfor avslutades enkidten med en friga dir respondenterna
kunde ge 6vriga kommentarer om de hade nigot de ville tilligga, ge viardefulla synpunkter
om dmnet och om enkiten.

For att forsdkra oss om att enkédten var enkel att forstd, om det var ndgon friga som eventuellt
borde tas bort eller nigon fraga som saknades genomfordes en pilotstudie med tre trinare i en
tennisklubb i sodra Sverige. Vi valde att ndrvara nir deltagarna i pilotstudien svarade pa
enkdten for att de direkt skulle kunna ge sina kommentarer om enkiten till oss, nigot som
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Ejlertsson (1996) rekommenderar. Efter pilotstudien gjordes en del dndringar och finslipning
av fragorna och svarsalternativen.

Det utformades ett missivbrev* som medféljde enkiten dir det informerades om studiens syfte
och omfattning samt om respondenternas rittigheter och anonymitet i undersokningen (se
Bilaga B).

4.3 Genomforande

En lista sammanstélldes med alla e-postadresser och skickades tillsammans med enkéten och
missivbrev till vir kontakt pd SIBF. Innan han skickade ivig enkédten med e-post skrev han en
inledande text i e-postmeddelandet (se Bilaga C) for att uppmuntra trinarna att svara. Urvalet
och sammanstillning av e-postadresser gjordes under tva veckor. Enkidten skickades ut en
forsta omgédng i mitten av mars 2006 och efter tvé veckor skickades en forsta pAminnelse ut
(se Bilaga D). Pdminnelsen gick ut till dem som inte hade svarat pa enkiten och till en del e-
postadresser diar meddelandet returnerats utan att ha nitt mottagaren. Den andra pAminnelsen
(se Bilaga D) skickades ut i borjan av april 2006. Denna piminnelse skickades ut av oss, frdn
den e-postadress som skapats for att respondenterna skulle kunna svara direkt till oss istillet
for att skicka enkditsvaret till SIBF. Den tredje och sista paminnelsen (se Bilaga D) skickades
ut 1 mitten av april 2006.

For att forsdkra konfidentialiteten hos respondenterna klipptes namn och e-postadress bort
fran de e-postmeddelanden som skrevs ut for att analysera data. Namnen anvindes bara for att
pricka av inkomna svar pa en lista for att inte behdva skicka ut paminnelser till alla i studien,
utan bara till dem som inte svarat.

Av 210 utskickade enkdter inkom 105 stycken. Bortfallet bestod dels av personer som valt att
inte svara pa enkiten och dels av enkéter som inte nétt respondenterna.

For behandling av kvantitativ data anvindes dataprogrammet SPSS version 12.0.1 for
Windows. Kvalitativa data skrevs ut och kategoriserades i teman.

5. Resultat

I resultatet presenteras dels enkdtundersokningens resultat och dels ger vi en djupare bild av
de trdnare som anger att de har haft organiserad information om kost med sina idrottare och
de som anger att de inte har haft det. Resultaten presenteras i text, tabeller och diagram.

5.1 Bakgrundsvariabler

Svarsfrekvensen i undersokningen var S0 procent. Av respondenterna dr 100 mén och 5
kvinnor. Sju respondenter trdnar mer dn ett lag, vilket innebér att de 105 respondenterna
sammanlagt utgdr 116 tranare. Tre respondenter trinar tva lag och fyra respondenter trinar tre
lag. Nir vi talar om respondenter hinvisar vi till de 105 fysiska personer som har svarat pa

* Missivbrev ir det foljebrev som medféljer frigeformuliret (Trost, 2001).
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enkiten och ndr vi hdnvisar till trinare menar vi de 116 trinare dir en person kan ha svarat i
egenskap av trinare till flera lag.

Av de trinare som svarat pd enkdten dr 15 procent trianare for elitserielag, 39 procent trinare
for lag i division I och 46 procent for lag i division II.

Fordelningen mellan damtridnare och herrtrinare var jimn. Av tabell 2 framgar fordelningen
mellan dam- och herrtrénare och division.

Tabell 2. Visar antal inkomna svar fordelat pd dam- och herrtrinare och division

Division Damtranare Herrtranare Totalt
Elit 7 11 18
Division | 24 21 45
Division Il 27 26 53
Totalt 58 58 116

I undersokningen dr den yngsta respondenten 22 ar och den éldsta 56 ar. Medelaldern 4r 34,9
ar. De flesta respondenterna ar mellan 31-40 ar, se figur 1.

Antal

20-30 ar 31-40 ar 41-50 ar 51-60 ar Uppgift saknas

Figur 1. Visar fordelningen av trinarnas alder (n=105).

Sett till hur ménga ar respondenterna har varit trinare uppger 31 att de varit trinare i 1-5 ér,
30 att de varit trinare i 6-10 ar och 30 att de varit trinare i 11-15 ar. Det ér 13 respondenter
som uppger att de varit tranare i mer dn 16 ar. En av respondenterna har inte svarat pa frigan.

5.2 Tranares information om kost

Av respondenterna ar det 53 som har haft organiserad information om kost med sina idrottare
under det senaste dret. Det motsvarar 50,5 procent. D nigra utav respondenterna ér trinare
for flera lag dr det 58 trinare som har haft information om kost under det senaste aret, 31
damtrianare och 27 herrtrianare. De 53 respondenterna motsvarar 64 trinare, vilket innebér att
vissa trianare inte har haft organiserad information med alla lag som de trinar.
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Fordelningen mellan de trédnare som under det senaste aret har haft information om kost ar 61
procent av elitserietrinarna (n=11), 49 procent (n=22) av trinarna i division I och 47 procent
(n=25) av trinarna i division II. Fordelningen mellan dam- och herrtrinare for respektive
division som har haft information om kost framgar i figur 2.

Procent

Elit Dam Elit Herr Division | Division | Division Il Division Il
Dam Herr Dam Herr

Figur 2. Visar fordelningen mellan dam- och herrtrianare och division som under det
senaste aret har haft organiserad information med sina idrottare (n=58).

Av de 58 trinare som anger att de har haft organiserad information om kost for sina idrottare
under det senaste aret dr det 41 trinare som har haft det vid 1-2 tillfillen, 14 trinare som har
haft det vid 3-4 tillfdllen, 1 tridnare vid 5-6 tillfillen och 2 trinare vid 6 tillfdllen eller fler.

De flesta respondenterna anger att tillfillena varade i genomsnitt 45 minuter eller lingre
(n=22). Det niist vanligaste svaret ir att tillfallena varade i 16-30 minuter (n=14). Elva
respondenter svarar att tillfillena varade i 31-45 minuter och 6 respondenter att de varade i 0-
15 minuter.

P4 frigan om vad trdnarna tog upp under tillfallet/tillfdllena de informerade sina idrottare om
kost 4r det mest forekommande svaret att de pratade rent allmédnt om kost, vad man ska ita,
nir man ska ita, hur man ska dta och vikten av att dta rétt. Nigra av trinarna uppger mer
specifikt att de pratade om kolhydrater, fett, protein och vitska. Det nist mest forekommande
svaret ir att de tog upp hur man ska ita fére-, under- och efter traning och match. Vissa
uppger att de tog hjilp utifrin, t.ex. av foreldsare. Ett par tog upp dtstérningar under sina
informationstillfillen.

De flesta triinarna anger att de hamtar sin kunskap om kost frén utomstiende personer som
foreldsare och “experter” samt fran litteratur och utbildning. Négra anger Internet som kélla
till sin kunskap.

Det ér 52 respondenter tillika trinare som anger att de inte har haft organiserad information
med sina idrottare under det senaste aret. De anger framforallt tidsbrist och att de inte har
tillricklig kunskap som orsak, se figur 3. Av de 9 trinare som svarar annat som orsak har 8
specificerat sig och sdger framforallt att det 4r pa grund av att de tidigare haft kostinformation
med laget eller att det varit planerat men inte blivit av.
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30
25
20
15
10 &

Antal

Tidsbrist ~ Tycker Tycker  Har inte Nagon Nagon Annat
inte att det inte att det tillracklig  annani utanfor
behdévs  é&rviktigt kunskap  Kklubben kiubben
talar med talar med
idrottarna idrottarna

Figur 3. Visar antal respondenter som anger olika orsaker till att de inte har haft
organiserad information med sina idrottare under det senaste aret. En trinare kan
ha angivet flera orsaker (n=52).

Det ar 35 respondenter som anger att de under det senaste aret har tagit hjalp av
kostradgivare/dietist for att informera sina idrottare om kost och 68 respondenter som inte har
tagit hjdlp. Tva respondenter svarade inte pa fragan.

Inom de olika divisionerna dr det procentuellt sett flest trinare inom elitserien som har tagit
hjilp av kostradgivare/dietist (61 %). I division I och division II ir det 36 procent respektive
25 procent av trdnarna som har tagit hjélp. I tabell 3 framkommer fordelningen av de tranare
som har tagit hjilp av kostraddgivare/dietist fordelat pd dam- och herrtranare och division.

Tabell 3. Visar antal av de dam- och herrtrinare for respektive division som under det
senaste dret har tagit hjalp av kostrddgivare/dietist

Division Damtranare Herrtranare Totalt
Elit 4 7 11
Division | 9 7 16
Division Il 8 5 13
Totalt 21 19 40

Det innebir att det dr 57 procent av tréinare i damelit som har tagit hjilp, 64 procent av trinare
i herrelit, 38 procent av trinare i division I dam och 33 procent i division I herr. I division II
dam &r det 30 procent av trdnarna som har tagit hjilp och 19 procent av trinarna i division II
herr.

Det dr 7 respondenter som anger att det finns skriftliga riktlinjer inom klubben vad giller
fragor/information om kost, 72 respondenter uppger att det inte finns skriftliga riktlinjer och
26 respondenter att de inte vet om det finns. De 7 respondenterna som anger att de har
skriftliga riktlinjer aterfinns jimnt fordelade 6ver de tre divisionerna.

5.3 Trinares utbildning inom kost
Nistan hilften (n=50) av respondenterna anger att de har utbildning inom kost kopplat till
idrott och 54 respondenter att de inte har det. En person svarade inte pa fragan. De flesta av

respondenterna som uppger att de har en utbildning inom kost kopplat till idrott svarar att det
ar i form av foreldasning(ar) (n=31), se figur 4. Av de 14 som svarar annat under typ av
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utbildning 4r det 6 som specificerar sig och de uppger att det dr trinarutbildning, gymnasium
eller kurs genom innebandyforbundet.

Lika manga dam- och herrtrianare har utbildning inom kost kopplat till idrott.
Fordelningen mellan och inom de olika divisionerna dr ocksa jamn.

Antal

Figur 4. Visar vilken typ av utbildning som trinarna har inom kost kopplat till idrott.
En respondent kan ha angett flera alternativ (n=105).

De flesta respondenterna i undersokningen ér positivt instillda till att ga en utbildning inom
kost kopplat till idrott, se figur 5.

Antal

Ja, absolut Ja, Nej, Nej, absolut Vet ej Uppagift
formodligen férmodligen inte saknas
inte

Figur 5. Visar respondenternas instillning till att ga en utbildning inom kost kopplat
till idrott (n=105).

Av de respondenter som inte har nigon utbildning inom kost kopplat till idrott (n=54) skulle
38 vilja ga en utbildning inom kost kopplat till idrott. Det dr ungefir lika ménga (n=35) av
dem som har utbildning inom kost kopplat till idrott som skulle vilja g& en utbildning. Tolv av
de respondenter som inte har ndgon utbildning inom kost skulle inte heller vilja gé en sidan
utbildning. Av dem som har utbildning dr det 8 som inte skulle vilja gé en utbildning inom
kost kopplat till idrott. Det ar 8 respondenter som har svarat att de inte vet om de skulle vilja

ga en utbildning och av dessa aterfinns 4 bland dem som har utbildning och 4 bland dem som
inte har utbildning.
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5.4 Tranares instéillning till rollen som kostinformator

P4 fragan om trdnarna i nuldget tycker att de har tillricklig kunskap for att informera sina
idrottare om kost svarar ungefir lika méanga respondenter att de formodligen har tillracklig
kunskap (n=45) som att de formodligen inte har tillricklig kunskap (n=38). Fyra respondenter
uppger att de absolut har tillricklig kunskap och 15 att de absolut inte har det, se figur 6.

Antal

Ja, absolut  Ja, férmodligen Nej, Nej, absolut Vet ]
férmodligen inte
inte

Figur 6. Visar trinares upplevda kunskaper inom kost for att kunna informera sina
idrottare i 4mnet (n=105).

Majoriteten av respondenterna uppger att kosten spelar stor roll eller mycket stor roll f6r den
fysiska prestationen, se figur 7.

70
60
50
40

Antal

30
20
10

0

Mycket liten roll Liten roll Varken liten Stor roll Mycket stor roll
eller stor roll

Figur 7. Visar respondenternas instéllning till kostens inverkan pa den fysiska
prestationen (n=105).
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De flesta av respondenterna (n=80) anger att de tycker att det ingdr i triinarens roll att
informera sina idrottare om kost, se figur 8.

ONej
BJa

B Vet ej
Uppgift saknas

Figur 8. Visar om respondenterna anser att det ar tranarens roll att informera sina
idrottare om kost (n=105). Siffrorna i diagrammet visar antal.

Sett till division dr det 72 procent av tridnarna i elitserien som anser att det ér trinarens roll att
informera om kost, 82 procent av trianare i division I och 74 procent av trinarna i division II.
Det ir lika ménga damtréinare som herrtrinare som tycker att det dr tréinarens roll att
informera sina idrottare om kost.

Ménga av de 6vriga kommentarerna i enkiten handlar om att respondenterna tycker att de
som trinare har ett ansvar att se till att idrottarna far information om kost men att det inte
alltid innebir att det behdver vara tranaren som gor det sjilv.

5.5 Samband mellan att ge kostinformation, instillning och utbildning

I detta avsnitt av resultatet redogors nidrmare for de respondenter och trinare som anger att de
har haft information och de som inte har haft det under det senaste dret.

Av de 53 respondenter som anger att de har haft organiserad information om kost med sina
idrottare under det senaste aret dr det 26 som siger att de formodligen har tillricklig kunskap
och 4 som séger att de absolut har tillricklig kunskap for att informera sina idrottare.

Resterande 23 respondenter séger att de formodligen inte har eller absolut inte har tillricklig
kunskap, se tabell 4.

Tabell 4. Visar korstabell 6ver om trinare har haft information om kost under det senaste ret
och om de anser att de har tillricklig kunskap for att informera om kost

Tillracklig kunskap for att informera om kost
Nej, Nej,
Ja, Ja, | formodligen absolut
absolut | férmodligen inte inte | Vet gj
Kostinformation Nej 0 19 1 9 3
Ja 4 26 17 6 0
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Av de 53 respondenter som uppger att de under det senaste aret har haft organiserad
information med sina idrottare tog 30 respondenter hjdlp av kostradgivare/dietist. Av de 68
respondenter som uppger att de inte har haft organiserad information tog 5 hjilp av
kostradgivare/dietist.

Det dr 23 respondenter som har haft organiserad information med sina idrottare under det
senaste aret men som inte har tagit hjilp av kostradgivare/dietist. Av dessa ir det 14 som
anger att de tycker att de har tillrdcklig kunskap for att informera sina idrottare om kost och 9
som inte tycker att de har tillricklig kunskap.

Bland de respondenter som anger att de har haft information med sina idrottare under det
senaste aret dr det fler som har utbildning inom kost kopplat till idrott in bland de
respondenter som inte har haft information, se tabell 5.

Tabell 5. Visar korstabell 6ver om respondent har haft information om kost med sina
idrottare och om respondent har utbildning inom kost. En respondent har inte svarat pa
frigan om utbildning

Har utbildning inom kost kopplat till idrott?

Nej Ja
Kostinformation ~ Nej 39 21
Ja 23 29

Det ér lika manga respondenter av dem som har haft organiserad information som av dem
som inte har haft det som skulle vilja ga en utbildning inom kost kopplat till idrott. Se tabell 6.

Tabello. Visar korstabell av om respondent har haft information om kost och om respondent
skulle vilja gd en utbildning har utbildning inom kost. Tre har inte svarat pa fragan om de
skulle vilja gé utbildning inom kost kopplat till idrott

Skulle du vilja ga utbildning inom kost kopplat till idrott?
Nej, Nej,
Ja, férmodligen absolut
Ja, absolut | férmodligen inte inte Vet ej
Kostinformation ~ Nej 18 19 9 1 4
Ja 19 18 10 0 4

Av de 53 respondenter som anger att de har haft information om kost under det senaste aret
uppger 3 att de tycker att kosten spelar mycket liten roll eller liten roll f6r den fysiska
prestationen. De 3 respondenterna anger att de har tagit hjélp av kostradgivare/dietist.
Resterande 50 respondenter som har haft organiserad information om kost anger att kosten
spelar stor roll eller mycket stor roll for den fysiska prestationen. Av de 52 respondenter som
inte har haft organiserad information ir det 45 som anser att kosten spelar stor roll eller
mycket stor roll for den fysiska prestationen. Fem av de 52 anger att kosten spelar mycket
liten eller liten roll for den fysiska prestationen och 2 sdger att kosten varken spelar liten eller
stor roll.

Av de 45 respondenter som anger att de inte har haft organiserad information under det

senaste aret men som tycker att kosten spelar stor roll eller mycket stor roll for prestationen ar
det 16 som tycker att de har tillricklig kunskap om kost for att informera sina idrottare. Det &r
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26 respondenter som uppger att de inte har tillricklig kunskap for att informera. Av de 45
respondenterna ir det 5 som har tagit hjilp av kostrddgivare/dietist under det senaste dret och
38 som inte har tagit hjlp.

Av de respondenter som siger att det 4r tridnarens roll att informera om kost (n=80) ar det 45
respondenter som anger att de under det senaste &ret har haft organiserad information och 35
som inte har haft det. Av de respondenter som tycker att det 4r trdnarens roll att informera
sina idrottare om kost och som har haft information (n=45) dr det 24 som har tagit hjilp av
kostridgivare/dietist. Av de 35 som tycker att det 4r trédnarens roll att informera sina idrottare
men som inte har gjort det tog 4 hjilp av kostradgivare/dietist.

6. Diskussion

6.1 Metod

Det finns faktorer som har bidraget till bortfallet i undersokningen. Det visade sig bl.a. att ett
antal e-postmeddelanden som skickades ut returnerades p.g.a. att adressen hade upphort eller
att inkorgen hos mottagaren var full. Bland dem som har mottagit enkiten men som inte har
svarat kan det finnas personer som inte kontinuerligt ldser sina e-postmeddelanden och av den
anledningen inte har svarat pa enkéten. For att forsidkra oss om att fd ett s litet bortfall som
mojligt sindes tre pdminnelser. Ejlertsson (1996) rekommenderar att antalet pAminnelser bor
begriinsas till tva p.g.a. att effekten vanligtvis dr vildigt liten vid fler pAminnelser. Det
skickades ut tre pdminnelser da det hade stor effekt pa antal enkéter som inkom. De utskick
som gjordes frin SIBF kan ha varit svara att 1asa for vissa mottagare p.g.a. att en del
bokstiver forvandlats till oldsbara tecken. Detta har sikert pdverkat genom att nigon av dem
som fitt enkiten inte har svarat i de tva forsta omgéngarna. For att avhjilpa detta problem
skickades de tvé sista pAminnelserna ut frin det e-postkonto som skapats for undersokningens
dndamaél. Tillsammans med e-postmeddelandet bifogades ocksa ett dokument med enkiten sd
att mottagaren sjalv kunde vilja hur han/hon ville svara.

Genom urvalet kan flera trinare inom ett lag ha fitt enkéten, vilket kan ha péverkat resultatet
och svarsfrekvensen. Det kan vara si att om en trinare inom ett lag angett att han/hon har
organiserad information ir det troligt att en annan trinare inom samma lag inte har det
ansvaret/uppgiften och pa s sitt kan resultatet vara missvisande. Vad giller svarsfrekvensen
kan det vara s att om en triinare inom ett lag svarat kan en annan trinare valt att inte svara di
laget redan ir representerat i undersokningen. Detta innebir ocksa att det inte gér att uttala sig
om hur minga lag som fick information under det senaste ret eftersom det kan vara sd att
flera trinare som trinar samma lag har ftt en enkét. Det kinns inte som att det hade gitt att
vilja ut en av flera angivna trinare for ett lag da detta pé ett annat sitt hade kunnat ge ett
missvisande resultat.

Det har fungerat bra att samarbeta med SIBF och engagemanget fran deras sida, med hjilp av
utskick och uppmaningar till att stélla upp och besvara enkiten, har troligtvis pdverkat
svarsfrekvensen positivt.

Vad giller enkiten visade det sig att trots genomford pilotstudie har en av frdgorna i enkiten

tolkats olika av respondenterna. Det giller frigan om tranarna har haft organiserad
information om kost med sina idrottare under det senaste dret. Nagra av respondenterna har
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tolkat frigan som om frigan gillde om de sjilva har haft organiserad information om kost.
Andra har tolkat frigan som om fragan géllde om de organiserat information for sina
idrottare. Detta gor att det ligger en viss osdkerhet i vem som egentligen har informationen.
Det ir ett viktigt resultat oavsett hur tranarna har uppfattat frigan, huvudsaken ir att idrottarna
far information om kost.

Pa fragan om hur lidnge ett informationstillfille varade gavs respondenterna bara chansen att
svara 1 genomsnitt for ett tillfdlle och for de trinare som trinade flera lag kunde de inte svara i
genomsnitt per lag. For de trinare som har haft information med mer 4n ett lag kan denna
fraga blivit svar att svara pd om de har haft olika lang tid med varje lag. Men eftersom det ror
sig om max sju tranare som har haft information med mer 4n ett lag borde inte resultatet ha
paverkats ndgot ndmnvirt. Det kan ocksd ha varit svart om trdnaren haft vildigt skiftande 1&ng
tid vid de olika tillfillena. Men da alla trinare som skulle svara pa frigan har gjort det kan det
inte ha inneburit ett problem. I vrigt kan enkdten anses har varit reliabel pa sa sitt att gdngen
i enkdten har uppfattats pa ritt sitt. Respondenterna har svarat pa de fragor de ska svara pa
och gitt vidare till de frigor som de skulle. D4 det interna bortfallet ér litet pekar det mot att
enkiten varit 1itt att forsta.

6.2 Resultat

Det var sd manga som 50 procent av tranarna som angav att de under det senaste iret hade
haft information om kost med sina idrottare. Med tanke pa den stora inverkan kosten har for
den fysiska prestationen borde dnnu fler ha kostinformation med sina idrottare. Nir trinare
och idrottare ldgger mycket tid pa fysisk traning bor inte denna viktiga friga ignoreras. Av de
trdnare som inte har haft information om kost med sina idrottare under det senaste aret anger
de flesta framforallt tidsbrist och att de inte har tillrdcklig kunskap som orsak. Detta kan
stillas mot det som Aberg och Tegelman (2006) sédger i sin debattartikel nimligen att trédnare
mdste avsitta tid under trining for att informera om kost och att det krivs béttre utbildning
inom omradet. Tranarna i undersokningen som anger att de inte har haft organiserad
information med sina idrottare anger 4nda att de tycker att kosten spelar stor roll eller mycket
stor roll for den fysiska prestationen. Eftersom tid inte avsitts kan det ifrigasittas om de
egentligen har kunskap om kostens inverkan pa den fysiska prestationen. Det kan diaremot
vara s att de verkligen inser kostens betydelse for den fysiska prestationen, men att de inte
sjdlva anser sig ha tillricklig kunskap for att informera sina idrottare. Det kan ocksd vara si
att de inte har ekonomiska mojligheter att ta hjdlp av utomstéende expert, vilket dven ér en
aspekt som Juzwiak och Ancona-Lopez (2004) tar upp i sin studie. I och med att de flesta som
inte har haft organiserad information om kost séger att kosten spelar stor roll speglar inte
asikten att kosten spelar stor roll bendgenhet till att informera sina idrottare.

Det dr hilften av alla trinare i undersokningen som saknar nigon typ av utbildning inom kost
kopplat till idrott. Och det dr ménga som under orsak till att de inte har haft information om
kost med sina idrottare anger att de inte har tillricklig kunskap. Dérfor dr det positivt att det
bl.a. genom SISU Idrottsutbildarna och Svenska Innebandyforbundet tillhandahdlls kurser och
foreldsningar inom dmnet. I undersokningen visar trinarna ett stort intresse for att g en
utbildning inom kost kopplat till idrott. Detta 4r positivt di studier (Corley m.fl., 1990; Aberg
& Tegelman, 2006) efterfragar att trinare ska utdka sina kunskaper om kostens betydelse for
prestationen. Det 4r ocksd positivt da trdnare framhalls av idrottare som deras huvudsakliga
kélla till kostinformation (Burns m.fl., 2004; Rockwell m.fl., 2001) och da de anser att
tranaren har goda kunskaper inom omrédet (Burns m.fl., 2004). De flesta som i undersokning
anger att de har gatt en utbildning inom kost kopplat till idrott séger att det ir i form av
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foreldasningar. Foreldsningar kan dérfor vara den bista formen av utbildning for att fa fler
tranare att forkovra sig i amnet.

I undersokningen stod trinare for elitserien for den hogsta svarsfrekvensen och det var ocksa
denna division dir det var procentuellt flest som har haft information om kost med sina
idrottare under det senaste aret. Vad detta beror pd kan inte utldsas av resultaten i
undersokningen men en anledning kan vara att det beror pd att trdnare inom denna division
har ett stort intresse for kost. Det kan troligen dven vara sa att de har storre ekonomiska
mojligheter till att anlita kostradgivare/dietist eller annan expertis. Inom denna division har
idrottarna en hog triningsfrekvens vilket gor att de kan ha svarigheter att ticka sina
energiforluster (Maughan & Burke, 2002). Det gor det mer pétagligt for dem att bli utsatt for
konsekvenser som ett daligt kostintag kan medfora sdsom skador, dvertraning och
atstorningar (Loosli & Benson, 1990). Det ér nigot fler damtrinare &n herrtridnare som har
haft information med sina idrottare under det senaste aret. Det kan bero pa att trdnarna ar
medvetna om att kvinnliga idrottare oftare misslyckas med att ticka sitt energibehov
(Maughan & Burke, 2002) och att dtstorningsproblematiken ér storre hos kvinnliga idrottare
an hos manliga (Andersson, 1996; Brownell, 1995).

I undersokningen ér det 35 respondenter som anger att de under det senaste dret har tagit hjélp
av kostradgivare/dietist. Detta motsvarar en tredjedel av dem som ingick i undersokningen. I
tidigare studier ser resultatet olika ut och har visat pa att 2-50 procent (Burns m.fl., 2004;
Corley m.fl., 1990; Juzwiak Ancona-Lopez, 2004; Rockwell m.fl., 2001;) av trinare tog hjilp
av nutritionist/dietist. Om inte trinarna sjalva haller i kostinformationen dr det positivt om de
tar hjalp av kostradgivare/dietist for att tillhandahalla informationen. Den férdelen
kostrddgivare/dietist kan ha ar att de ses som experter pa omradet, vilket bidrar till att
idrottarna bittre tar till sig det som de séger.

Aven om trinarna anger att de tycker att de har tillriicklig kunskap for att informera om kost
betyder det egentligen inte att de nddvandigtvis har det. Av respondenterna dr det 49 som
anger att de formodligen eller absolut har tillracklig kunskap for att informera om kost. Detta
motsvarar 47 procent av respondenterna, vilket dr ndgot ldgre dn de 73 procent som i studien
av Bedgood och Tuck (1983) anser sig tillrackligt forberedda att informera sina idrottare om
kost. Enligt samma studie var det endast 15 procent av trinarna som faktiskt kunde anses som
kunniga inom dmnet naringsldra. Det undersokningen visar dr att de trinare som anger att de
har tillricklig kunskap dr mer benédgna att ha organiserad information om kost med sina
idrottare 4n de som inte tycker att de har tillricklig kunskap. Genom att utbilda sig inom
amnet kommer trinarna eventuellt att i hogre grad fa en kénsla av att de har tillricklig
kunskap for att informera sina idrottare om kost och dérfoér vara mer benégna att gora det.
Detta visar sig i undersokning da de som har haft information om kost med sina idrottare visar
sig vara mer utbildade. Samtidigt 4r det ménga bland dem som har haft organiserad
information med sina idrottare som séger att de formodligen inte eller absolut inte har
tillrécklig kunskap. I motsats till tidigare studier (Corley m.fl., 1990; Juzwiak & Ancona-
Lopez, 2004; Rockwell m.fl., 2004), dér det visat sig att trinare framfo6rallt tog upp
viktkontroll med sina idrottare, anger trinarna i den hir undersokningen att de tar upp @mnen
sdsom vikten av att dta ritt och kost fore-, under-, och efter trining/match. Detta ér relevanta
amnen och det ger en indikation pa att trdnarna trots att de uppger att de inte har tillrdcklig
kunskap faktiskt har det.

De flesta tridnare i undersokningen tar pa sig rollen att vara den som ska informera sina

idrottare om kost. Trénarna i studien av Graves m.fl. (1991) anger ocksa att det dr deras roll
att informera om kost och att de borde ta en mer aktiv roll. Forutom det dr det flera tidigare
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studier som pekar ut trinaren som en viktig person i arbetet med att informera idrottare om
kost (Bedgood & Tuck, 1983; Corley m.fl., 1990; Graves m.fl., 1991; Juzwiak & Ancona-
Lopez, 2004). Det ir positivt att det &r manga tranare som tar pa sig denna roll men det ér inte
ett ansvar som bor ligga helt och héllet pé trinaren. Klubben bor arbeta gemensamt med
frigor som ror idrottarnas kost. Det kan goras genom att klubben tar fram handlingsplaner for
kostfrigorna. P4 s siitt dr arbetet forankrat i klubben och kostinformationen gér att
kvalitetssiikra. Ansvaret ligger da inte pa trinaren som &r en person som kan limna klubben.

Resultaten frin undersdkningen kan inte med sakerhet generaliseras till alla innebandytranare
pa denna niva i Sverige och troligen inte till trinare inom andra idrotter. Dérfor behovs fler
studier inom omrédet. Underskningen har ett stort virde dels for kommande studier inom
omridet och dels for att den bidrar med ny kunskap till ett inte sd vil undersokt omride. I
framtiden ir det angeléget att studier omfattar ett storre antal trdnare och fler idrotter. Det ér
dven viktigt att undersoka andra personer inom idrotten t.ex. ledare eller personal som har
hand om mat efter traning for de lag som har tillgdng till detta. Studier bor mer specifikt
undersoka triinares kunskaper inom kost och kost kopplat till idrott samt undersoka idrottares
kunskap och intresse for kosten. Det dr dven av intresse att undersoka hur utbrett arbetet med
skriftliga riktlinjer dr, hur riktlinjer dr formulerade och om de efterfoljs.

6.2.1 Slutord

Sammanfattningsvis kan siigas att det ér positivt att manga tranare har gatt och vill ga
utbildning inom kost kopplat till idrott. Ménga trinare har deltagit vid foreldsningar och
darfor kan detta vara den bista formen av utbildning inom kost kopplat till idrott. Majoriteten
av trinarna tar pé sig rollen som kostinformator. Kostinformationen inom klubben bor vara
forankrad genom handlingsplaner och om trénarna inte héller i informationen bor de ta hjéilp
av utomstiende experter. Kostinformationen bor utgora en betydande del i traningen dé
kosten har en avgorande roll for den fysiska prestationen. Som kost- och friskvirdspedagoger
ser vi fram emot att bidra med kunskap om kost till idrottare och trinare.
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A. Enkit

B. Missivbrev

C. Inledande text i e-postmeddelande
D. Pdminnelser
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Bilaga A
Enkiit

Enkiiten bestir av 20 friagor och den tar ca 5-10 minuter att svara pa.

Du svarar pad enkdten genom att forst vilja ”svara”, sedan besvarar Du
b
Jfragorna i svarsmailet och viljer ”skicka”.

Sitt kryss (X) efter det alternativ som stimmer
1. Kon?

sMan
sKvinna

2. Fodelsear:

3. Hur ménga ar har du varit trinare?

o1-5 &r

a6-10 ar
o11-15 ar
smer dn 16 ar

4. Vilken av foljande divisioner ir du trinare for?
Flera alternativ kan viljas

=Elit Dam
«Elit Herr
sDiv 1 Dam
“Div 1 Herr
sDiv 2 Dam
=Div 2 Herr

Information om kost

5. Har du haft organiserad information om kost med dina idrottare under det senaste
aret?

=Ja
=Nej

Om ja gd vidare till frdga 6
Om nej gd vidare till fraga 10

6. Hur minga ginger har du haft organiserad information om kost under det senaste
aret?

Elit Dam
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=]1-2 ger
23-4 gor
5-6 ggr
=6 ggr eller fler

Elit Herr

=]1-2 ggr

°3-4 ggr

=5-6 ggr

=6 ggr eller fler

Div I Dam
=1-2 ggr

23-4 gor

=5-6 ggr

=6 ger eller fler

Div 1 Herr
o1-2 ggr

=3-4 ggr

=5-6 ggr

a6 ger eller fler

Div 2 Dam
a1-2 ggr

23-4 gor

a5-6 ggr

=6 ggr eller fler

Div 2 Herr
=]1-2 ggr

=3-4 gor

a5-6 ggr

=6 ggr eller fler

7. Hur lang tid varade ett sadant tillfille i genomsnitt?

2(-15 min

216-30 min

231-45 min

245 min eller lingre

8. Vad tog du upp under tillféllet/tillfallena?

Svar:

9. Var hamtar du din kunskap om kost?
Svar:



Ga vidare till fraga 11

10. Vad ir orsaken till att du inte har haft organiserad information om kost under det
senaste aret?
Flera alternativ kan viljas

=Tidsbrist

=Tycker inte det behdvs

=Tycker inte det dr viktigt

=Har inte tillrdcklig kunskap

sNagon annan i klubben talar med mina idrottare
sNagon annan utanfor klubben talar med mina idrottare
=Annat:

11. Har du under det senaste aret tagit av hjilp kostradgivare/dietist som informerat
dina idrottare om kost?

aJa
=Nej

12. Finns det nigra skriftliga riktlinjer inom din klubb gillande fragor/information om
kost?

aJa
=Nej
=Vet ¢j

Utbildning

13. Har du niagon form av utbildning inom kost kopplat till idrott?

=Ja
=Nej

Om ja gd vidare till fraga 14
Om nej gad vidare till fraga 15

14. Vilken typ av utbildning ir det?
Flera alternativ kan viljas

sForeldsning(ar)
=Dagskurs(er)
=Folkhogskola
=Universitet/Hogskola
=Annat:

15. Vilken typ av utbildning har du gatt under det senaste aret?

o[ngen
=Foreldsning(ar)
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sDagskurs(er)
sFolkhogskola
=Universitet/Hogskola
=Annat:

16. Skulle du vilja ga en utbildning inom kost kopplat till idrott?

=Ja, absolut

aJa, formodligen

aNej, formodligen inte
=Nej, absolut inte

=Vet ej

Installning

17. Tycker du att du i nuliget har tillricklig kunskap for att informera om kost till dina

idrottare?

=Ja, absolut

aJa, formodligen

=Nej, formodligen inte
=Nej, absolut inte
=Vet €]

18. Hur stor roll tycker du att kosten spelar for den fysiska prestationen?

sMycket liten roll

=Liten roll

«Varken liten eller stor roll
sStor roll

sMycket stor roll

19. Tycker du att det ingar i rollen som trinare att informera om kost?
aJa

aNej
=Vet ej

20. Ovriga kommentarer:

Tack for hjilpen!
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Bilaga B
Missivbrev

Till dig som ér innebandytrinare for dam- och herrlag i Elitserien, Division
1 och Division 2 under 2005/2006

Vi ér tva studenter som liser en tredrig kost- och friskvardsutbildning vid Goéteborgs
universitet. I vart examensarbete har vi valt att undersoka om trianare informerar om kost,
deras utbildning inom kost och deras instillning till att vara kostupplysare. Omradet ar daligt
belyst, framforallt inom den svenska forskningen, darfor vill vi med denna undersdkning
bidra till kunskapsutvecklingen.

Vi har valt att viinda oss till innebandytréinare fér dam- och herrlag inom elit, division 1 och
division 2, diir Du ir en av 200 utvalda. Vi har valt innebandy for att det &r en av Sveriges
snabbast vixande idrotter och for att Svenska Innebandyférbundet efterlyser och stodjer
uppsatser inom dmnen som berdr innebandyn.

Medverkan i undersokningen ér frivillig, men det ér viktigt for undersdkningens kvalitet, att
alla som far enkiiten besvarar den. Dirfor ir det angeldget att just Du forsoker svara sd
fullstindigt som mojligt pa frigorna. Maila tillbaka besvarad enkiit sa snart som mojligt.

Alla uppgifter kommer att behandlas konfidentiellt. Nir vi mottagit ifylld enkét via mail
kommer vi att skriva ut denna och klippa bort sidhuvud diar namn och mailadress stir och Du
kommer dirfor inte att kunna identifieras.

Om Du har nigra problem med fragorna eller vill veta mer, maila eller ring gdrna:
innebandyenkat@hotmail.com

Hanna Larsson, 042- 21 25 90

Elisabeth Johansson, 0708- 71 27 48

Vi hoppas att Du viljer att vara med och besvara enkiten och tackar pa férhand for Din
medverkan!

Goteborg, mars 2006

Hanna Larsson och Elisabeth Johansson

33



Bilaga C
Inledande text i e-postmeddelande

Hej!

Har kommer en enkat som vi garna vill ha svar pd. Den tar bara ndgra minuter av din tid, medan
resultatet ar vart mycket mer &n sa.

Frdgorna riktas till trénare p& de hdgre nivderna i innebandyns seriesystem, och vi vill forstds ha s8
mdnga svar som mdjligt fér att kunna anvanda resultaten pd basta satt i sportens framtida
utvecklingsarbete.

Kolla in enkdten nedan och besvara frdgorna helt enkelt genom att svara p8 det har mejlet och skriv
in dina enkatsvar direkt i ditt svarsmejl.

Med vanlig halsning

Anders Jonsson, Utvecklingskonsulent
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Bilaga D
Paminnelser

Forsta paminnelsen

Hej!

Har kommer en pdminnelse om den enkat som séndes ut fér en tid sedan. Vi uppskattar verkligen att
du vill ta dig tid att besvara frdgorna. Den tar bara ndgra minuter fér dig, medan resultatet ar vart
mycket mer &n s4.

Frdgorna riktas till trénare pd de hégre niverna i innebandyns seriesystem, och vi vill forst&s ha s&
manga svar som mdéjligt for att kunna anvénda resultaten p8 basta sétt i sportens framtida
utvecklingsarbete.

Kolla in enkdten nedan och besvara frdgorna helt enkelt genom att svara p& det har mejlet och skriv
in dina enkatsvar direkt i ditt svarsmejl.

Med vanlig halsning
Anders Jonsson, Utvecklingskonsulent

Andra paminnelsen

Hej!

Har kommer en pédminnelse om den enkat som sandes ut fér en tid sedan. Vi uppskattar verkligen att
Du vill ta Dig tid att besvara frdgorna. Den tar bara n&gra minuter for Dig, men resultatet ar vart
mycket mer an sa.

Frédgorna riktas till trénare p& de hégre nivderna i innebandyns seriesystem, och vi vill forstds ha s&

manga svar som majligt fér att kunna anvinda resultaten p8 bésta satt i sportens framtida
utvecklingsarbete.

Kolla in enkaten nedan och besvara frdgorna helt enkelt genom att svara p& det har mejlet och skriv
in dina enkatsvar direkt i ditt svarsmejl. ELLER Vi bifogar dven enkéten som fil, om Du hellre vill
spara ner enkaten som fil pd Din dator och svara i sparade filen + spara och skicka som bifogad fil till
innebandyenkat@hotmail.com

Med vénlig halsning

Hanna Larsson och Elisabeth Johansson

35



Tredje paminnelsen

Hej!

Har kommer en pdminnelse om den enkat som sandes ut for en tid sedan. Frégorna riktas till trénare
pé de hogre nivderna i innebandyns seriesystem. Manga har svarat p8 enkiten men for att resultatet
ska bli s& bra som majligt uppskattar vi verkligen om Du vill ta Dig tid att besvara fr8gorna. Ditt svar
behdvs for att kunna anvénda resultaten pd basta satt i sportens framtida utvecklingsarbete.

Kolla in enkdten nedan och besvara frégorna helt enkelt genom att svara p& det har mejlet och skriv
in dina enkatsvar direkt i ditt svarsmejl. ELLER Vi bifogar dven enkaten som fil, om Du hellre vill

spara ner enkaten som fil pd Din dator och svara i sparade filen + spara och skicka som bifogad fil till
innebandyenkat@hotmail.com

Med vanlig hélsning

Hanna Larsson och Elisabeth Johansson
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