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Sammanfattning

Studien har sitt fokus pa& problematiken kring idrottsskador och framforallt pa
korsbandsskador inom fotboll. Trots att det finns forskning som visar pd att en viss typ av
forebyggande trining minskar risken for att drabbas av kndskador syns en Okning av
kndoperationer varje ar. En skada pé det frimre korsbandet i knét dr den vanligaste kndskadan
och det syns ocksa en okad risk hos tjejer att drabbas av den hir typen av skada. Fotboll ar
den sport som orsakar flest kndskador bdde for killar och tjejer i Sverige. Det verkar finnas
kunskap om hur knédskador ska motverkas som inte nér ut da problematiken tilltar. Med detta
som grund samt ett kommande yrke som idrottsldrare vécktes intresset for vart ansvaret ligger
for att 14ra ut dessa kunskaper.

Studien dr en fallstudie dédr fyra korsbandsskadade fotbollstjejer intervjuats kring deras
upplevelser av sin skada och kunskap om forebyggande traning. Syftet var att sdka efter
monster i1 deras trdningsvanor innan skadan och diskutera dessa 1 forhallande till
forebyggande traning samt dvertrdning. Mélet var ocksd att se hur de upplevde sin kunskap
kring forebyggande trining innan skadan och diskutera skolans roll 1 att lira ut dessa
kunskaper. Resultatet styrker tidigare forskning som visar att forebyggande tréning ar viktigt
for att minska risken for kndskador. Samtliga upplevde att de hade lite eller ingen kunskap
kring forebyggande trianing. De trdnade inte heller regelbundet i syfte att forebygga skador.
Andra slutsatser som drogs var att former av kunskap som fakta, forstdelse, fardighet och
fortrogenhet dr alla viktiga for att fa en djup forstaelse for forebyggande tridning. Ledarskapet
visade sig ocksd vara viktigt for att regelbunden tridning skulle forekomma inom bade
foreningen och skolan. Det var endast under ledarledda traningar som forebyggande tréning
forekom. Ledarnas betydelse och ansvar for att forebyggande térning skulle utforas uttrycktes
ocksa i intervjuerna.



Forord

Knéskador ér tyvérr vanliga inom idrottens vérld och framfor allt inom fotboll vilket ocksa &r
den sport jag dgnat mig 4t under tolv ar av mitt liv. Efter att sjdlv i manga ar kdmpat med ett
antal kndoperationer och rehabiliteringstraning stéllde jag mig frdgorna, vad kunde jag gjort
annorlunda och varfor tas inte problematiken kring knédskador pa storre allvar? Min
kommande roll som idrottslérare har ocksa vickt intresset for att pd ndgot sitt engagera mig
inom dmnet.

Under skoltiden och aren som aktiv fotbollsspelare upplevde jag en avsaknad av kunskap
kring skador och férebyggande trining. Aven kunskaper om att for mycket trining och
enformig belastning kan vara skadligt for kroppen. Konsekvenser av och prognos vid de
vanligaste idrottsskadorna &r inte heller ndgot min idrottslararutbildning fokuserat sérskilt
mycket pa, eller betydelsen av att trdna for att forebygga skador innan de sker. Att det
framforallt &r viktigt for tjejer att stirka vissa delar av kroppen for att klara de fysiska
utmaningar som till exempel en lagidrott som fotboll stiller pd en. Varfor lades det inte mer
tid pa den typen av trining i foreningen? Varfor diskuterades inte den hér problematiken mer 1
skolan?

Med detta sagt vill jag nu i denna studie fordjupa mig inom @mnet kndskador inom fotboll
samt diskutera skolans roll 1 att utbilda inom forebyggande traning. Jag hoppas att studien ska
bidra med att 6ppna 6gonen for ett problem som enligt egna erfarenheter kan bidra med en rad
negativa konsekvenser.
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1. Inledning

Fotbollen har omkring 265 miljoner spelare virlden 6ver. Det som gor fotbollen sé stor dr inte
bara antalet utdvare, det mediala utrymmet samt antalet supportrar gor fotbollen till en av
vérldens storsta sporter (Waldén, Atroshi, Magnusson, Wagner & Higglund, 2012). I Sverige
registrerades 2014 runt 600 000 aktiva fotbollsspelare. Av dessa var 240 000 ungdomsspelare
och 332 588 frdn 15 &r och uppat. Ungefir 25 % av de registrerade spelarna i Sverige som
var over 15 é&r var kvinnor och statistikkurvan med antalet kvinnliga fotbollsspelare gér
stadigt uppat (Svenska fotbollsférbundet, 2014).

Att fotbollen ger ménga gladje pd olika sitt &r det ingen tvekan om men det finns ocksé en
baksida. Av alla som soker akut sjukvard i Sverige soker runt 6 % av dessa for knédskador.
Korsbands- eller meniskskador utgor ca 17 % av dessa och ungefir 35 % ér relaterade till
idrott (Von Porat, 2005). Omkring 6000 personer per dr i Sverige skadar sitt framre korsband
och just fotboll dr den storsta orsaken till att en frimre korsbandsskada uppstir badde hos mén
och kvinnor (Svenska korsbandsregistret, 2013). Forskning pekar dock pé att kvinnor 16per
hogre risk &n mén att drabbas for den hér typen av skada. Nérmare bestimt visar den pd att
kvinnor loper fem till nio ganger storre risk att drabbas av kndskador @n mén inom samma
idrott (Sernert, 2010).

Problematiken kring kndskador drabbar inte endast individen utan &r &dven ett
samhillsproblem, d& framforallt i form av vard och operationskostnader (Svenska
korsbandsregistrets rapport, 2013). Fotbollsforeningar drabbas ocksd genom att de forlorar
spelare vilket 1 framforallt hogre divisioner kan leda till ekonomiska forluster for foreningen
(Ekstrand, Karlsson & Hodson, 2003). Samtidigt visar forskning pa att en viss typ av
forebyggande trining kan minska antalet kndskador markant (Waldén et al., 2012). Det ser
saledes ut att finnas kunskap om problematiken och hur den ska tacklas. Trots detta mérks
inga tecken pa att kndskador minskar, snarare syns en 0kning av antalet kndoperationer hos
idrottande kvinnor per ar (Svenska korsbandsregistret, 2013). En relevant fraga att stélla i det
hér fallet dr att om kunskapen nu finns, vem bér dé& ansvaret for att fora den vidare? Med en
kommande yrkesroll som idrottsldrare och med egna erfarenheter av knéskador vicktes mitt
intresse for frigan och om inte i alla fall en del av ansvaret faktiskt ligger pa skolan inom
dmnet Idrott och hélsa. Det finns tecken som talar for att skolan bér ett ansvar da det centrala
innehéllet for Idrott och hélsa pa gymnasiet bland annat innefattar hur traningsmetoder och
fysisk aktivitet paverkar kroppen. Aven de riktlinjer inom Riksidrottsférbundet som talar om
betydelsen av vilutbildade ledare inom idrottsforeningar kan ses som att idrottsrorelsen har
ett ansvar for att den kunskap som finns kring knédskador faktiskt tillimpas (Skolverket, 2001;
Riksidrottsforbundet.se).

Studien dr en kvalitativ fallstudie som med intervjuer undersoker fyra korsbandsskadade och
opererade fotbollstjejers upplevelser kring deras skada. Forhoppningen &r att med intervjuerna
fi fram intressant information kring deras kunskap om forebyggande trining och samtidigt fa
en oOverblick av deras trdningsvanor vid perioden kring skadan. Med detta dr syftet att
diskutera vikten av att i ritt mdngd och pa ritt sitt trina forebyggande och framforallt att
diskutera skolans och idrottsledares ansvar for att formedla denna kunskap.



2. Syfte och fragestallningar

Att det finns en problematik kring kniskador inom fotboll och att kvinnor drabbas i storst
utstrdckning star klart (Svenska korsbandsregistrets arsrapport, 2013; Sernert, 2010). Att
problematiken inte verkar tas pé allvar syns med tanke pa att fastéin det finns forskning som
visar att det d&r mojligt att via forebyggande trdning minska antalet kndskador sd okar
samtidigt antalet kndoperationer hos tjejer varje ar (Svenska korsbandsregistret arsrapport,
2013; Waldén et al., 2010). Syftet med studien &r att undersoka hur en grupp fotbollstjejer
upplevde sina kunskaper om skadeforebyggande tréning innan sin fraimre korsbandsskada.
Syftet dr ocksé att soka efter monster kring deras triningsméngd och sittet de trdnade pd som
sedan kan diskuteras i forhdllande till kndskador, férebyggande traning och dvertrdning. En
viktig del 1 studien &r att diskutera langvariga kndskador och dess konsekvenser i relation till
idrottsldraryrket. Vidare &r syftet att diskutera vilket ansvar som ligger pa skolan och pa
idrottsldrare nir det kommer till att fora fram kunskapen kring forebyggande traning. Syftet
med studien kan sammanfattas med foljande tvé fragestillningar.

*  Hur upplevde fyra korsbandsskadade kvinnliga fotbollsspelare sina kunskaper kring
skadeforebyggande trdning innan skadan

*  Kan man urskilja monster mellan spelarnas trdningsvanor som kan diskuteras i
forehdllande till deras kndskador, évertrdining och forebyggande trining

3. Bakgrund

Problematiken kring kndskador har uppmédrksammats de senaste dren och enligt Svenska
korsbandregistrets arsrapport (2013) dkar antalet korsbandsoperationer varje ir. En knéskada
okar ocksa risken for att drabbas for ytterligare problem med fler skador eller artros senare i
livet (Von Porat, 2005). Korsbandsoperationer dkar varje ar samtidigt som studier som visat
sig minska risken for knéskador markant utvecklas. En stor studie som skulle visa sig vara ett
viktigt genombrott varden sa kallade knidkontrollsstudien. Studien visade att ett
uppvarmningsprogram pa 15 minuter med olika styrke- och balansovningar kunde minska
risken for kndskador avsevart (Waldén et al., 2010).

Riksidrottsforbundet talar om ledares ansvar att bedriva ungdomsidrott som minskar risken
for att drabbas av skador. Aven vikten av att ha kunskaper om ungdomars fysiska utveckling
(Riksidrottsforbundet, 2014). Ledare syns inte enbart inom foreningsidrotten utan dven inom
skolan och idrottsldrare &r ledare inom Idrott och hélsa i skolan. Idrottsldrare och idrottsledare
har ett ansvar att som dr viktigt i samhéllet och det handlar om att utbilda och fora fram
kunskaper kring fysisk aktivitet och hilsa (Skolverket, 2011; Riksidrottsférbundet, 2014).

Forutom att kursplanen inom Idrott och hilsa for gymnasiet talar for att dessa kunskaper kan
ligga mer i fokus inom skolidrotten, finns det som idrottslérare andra saker att ta hinsyn till
vare sig det handlar om elever inom skolidrotten eller elever som ar fysiskt aktiva pa en hog
nivé (Skolverket, 2011). Hur ska idrottsldrare forhalla sig till att sitta betyg pa en elev som
efter till exempel en kndskada kan missa upp till ett &r av idrotten i skolan. Hur ska en larare
bemota en elev med en langtidsskada som kan paverka elevens liv bdde pé ett personligt och
socialt plan (Von Porat, 2005).



Som idrottsldrare, vare sig man arbetar inom ett elitidrottsgymnasium eller en skola med
endast skolidrott, bor man ha goda kunskaper om vikten av férebyggande trdning samt hur
konsaspekter spelar in nir det handlar om fysisk aktivitet. Till exempel, d4 kndskador dr
vanligare hos tjejer bor extra fokus ligga pd forebyggande trianing for att motverka knéskador.
En av uppgifterna som idrottslarare r ocksa att ge eleverna mojlighet till ett livslangt larande
(Skolverket, 2011). Att ge eleverna mojlighet att ta till sig kunskaper om hur man haller sig
frisk och skadefti dr en viktig grund for att kunna trédna under hela livet.

I kursplanen for Idrott och hdlsa pd gymnasiet star tydligt utskrivet att eleverna ska ges
mdjlighet att utveckla kunskaper som handlar om den fysiska aktivitetens konsekvenser, att
anpassa traning utifrdn egna behov och utefter sékerhet, att etiskt ta stillning i fragor om
konsmonster, jimstilldhet och identitet i relation till idrottsutovande (Skolverket, 2011). Att
anpassa sin tréning efter eget behov kan relateras till att trdna pé ett séitt som dr fordelaktigt
for individen och kroppen. Frigor kring konsmonster och jimstélldhet har att gora med att
kvinnor och min utfor fysisk aktivitet med olika forutsdttningar och att trdningen bor
anpassas efter det.

Undervisningen ska leda till att eleverna utvecklar kunskaper om hur den egna kroppen fungerar i
arbete, om livsstilens betydelse och om konsekvenserna av fysisk aktivitet och inaktivitet
(Skolverket, 2011).

Ser vi till den senare delen av citatet som fokuserar pa konsekvenser av fysisk aktivitet och
inaktivitet blir studiens inging tydlig. Det finns positiva och negativa konsekvenser med
fysisk aktivitet och som idrottsldrare dr det viktigt att formedla dessa till eleverna. Att trdna pa
ett sitt som forebygger skador kan minska risken for en negativ konsekvens av fysisk
aktivitet, 1 det hér fallet skador. I det centrala innehéllet for idrott och hélsa pa gymnasiet tas
dven foljande punkter upp:

* Den fysiska aktivitetens och livsstilens betydelse for kroppslig formaga och hélsa.
*  Traningsmetoder och deras effekter.
*  Sikerhet i samband med fysiska aktiviteter (Skolverket, 2011).

Dessa punkter belyser varfor det dr viktigt for idrottsldrare att vara medvetna om hur olika
fysiska aktiviteter pdverkar individen. Vilka effekter far en viss méngd eller typ av tréning pa
kroppen samt hur kan man tréna pa ett sikert sdtt? Sdkerhet i samband med fysisk aktivitet
bor dven handla om att forebygga skador. Den forsta punkten &r ett bra exempel pa varfor
skadeforebyggande traning dr viktigt inom idrott och hélsa. Genom att trina pa ett visst sitt
kan man minska risken for skador, alltsi minska risken for att negativt paverka kroppens
formaga och hilsa.

Enligt Gratton & Jones (2010) &r majoriteten av den forskning som bedrivits inom
idrottsforskningen kvantitativ. De menar dock att den kvalitativa forskningen &r viktig inom
ett amne som idrott da psykologiska aspekter spelar en viktig roll. Exempelvis kan kvalitativ
data finga de psykologiska processerna som pagér inom idrottens vérld som lagkéansla eller
prestationskrav. En brist pa kvalitativ forskning pa d&mnet har alltsd uppmérksammats vilket
var en av grunderna for studiens metodval.

Det finns dock ett antal kvantitativa studier som fokuserar pd forebyggande tridning och
overtraning (Soderman, 2001; Ekstrand et al. 2003). Férhoppningen dr att finna mdnster i
intervjuerna som gér att koppla till tidigare forskning pa dessa omrdden. Den bakomliggande
researchen visar att det inte finns ndgon tidigare studie exakt som denna men studier pa



forebyggande trining och dvertrdning finns publicerade. Det som framf6rallt gor denna studie
intressant dr det faktum att den ifrdgasitter vem som bér ansvaret att framfora kunskapen
kring knédskador. Inom tidigare forskning tenderar fokus att ligga pé sjdlva utstrickningen av
problematiken kring kniskador och hur dessa ska forebyggas rent konkret (Waldén et al.
2010; Myklebust, G., Skjelberg, A. & Bahr, R., 2015). Studier kring hur kunskapen som finns
ska foras fram verkar saknas.

Studien fokuserar pa fyra tjejer i aldern 15-19 ar som spelar fotboll och som genomgitt en
fraimre korsbandsoperation, valen motiveras som foljer. Fotbollen dr den sport som Svenska
korsbandregistrets rapport (2013) redovisar som den frdmsta orsaken till frimre
korsbandsskador bade hos kvinnor och mén. Det finns dock forskning som visar att kvinnor
drabbas i storre utstrickning och detta kommer att diskuteras ndrmare under teoretisk
anknytning (Sernert, 2010). Detta gjorde att valet foll pd att undersoka fotbollsaktiva tjejers
upplevelser av deras korsbandsskada. Valet av aldersintervall kopplas till avsikten att
diskutera skolans roll att fora ut kunskaper kring forebyggande traning. Under gymnasiet
befinner sig de flesta inom aldrarna 15-19 &r och dé blir det en naturlig och néra koppling till
skolan. Valet att diskutera skolans roll grundar sig i ett antal olika anledningar som nu
kommer att diskuteras nedan.

3.1. Teoretisk anknytning

Under foljande rubrik presenteras de teorier och den forskning som kommer ligga till grund
for studien. Till att borja med kommer central litteratur och centrala begrepp att
beskrivas, sedan foljer en beskrivning av de tva samhillsvetenskapliga teorier om kunskap
och ledarskap som kommer agera utgangspunkter i analys och diskussionsavsnitten. Slutligen
en presentation av forskning pa omradet som dr kopplad till studien.

Litteratur

Boken Idrott, hdilsa och sjukdom ar skriven av en samling specialister inom samma omrade
som &r vélkdnda béde 1 Sverige och internationellt. Specialisterna &r ifrdn den Internationella
Olympiska kommitténs (IOK) medicinska kommitté som arbetar med att sprida kunskap kring
skador och sjukdomar som ér idrottsrelaterade (Eriksson et al., 2011).

Anatomi med rorelseldra och styrketrdning @r skriven av Rolf Wirhed som &r
Universitetslektor i biomekanik och han har linge undervisat pad Goteborgs idrottshdgskola.
Med hjilp av sin utbildning inom anatomi och fysik samt ett starkt idrottsintresse har han
skrivit boken som ett hjdlpmedel for idrottsledare och sjukgymnaster (Wirhed, 2009).

Centrum for idrottsforskning (CIF) ar en nitbaserad sida som samordnar och presenterar
forskning som genomfors inom svensk idrott. Har ska ocksa samarbete mellan universitet,
hogskolor och andra engagerade inom omridet mojliggoras. Ledningen 1 CIF utses av
regeringen och dér ingar bland annat medlemmar fran de olika universiteten runt om i Sverige
(CIF.se). Sidan ér en central utgangspunkt i studien dér artiklar och avhandlingar himtas.
Néamnbart dr att mycket av den senaste forskningen pa omréadet kring kniskador presenteras
hér och tryckta kidllor tenderar att vara fordldrade. Detta gor att sidan blir en viktig del av
kéllmaterialet till denna studie.

Boken Football medicine har skrivits av Jan Ekstrand, specialist inom ortopedi, allméin
kirurgi samt professor i idrottsmedicin vid Linkdpings universitet. Han dr ocksd ordforande



for den medicinska kommittén inom Union of European Football Associations (UEFA) och
medlem 1 Svenska fotbollsforbundets medicinska kommitté. Jon Karlsson, ocksa professor i
ortopedi men &dven i idrottsmedicin samt chef for avdelningen for ortopedi vid Goteborgs
universitet. Alan Hodson, chef for medicin och trdningsvetenskapliga departementet vid
fotbollsforbundet och bland annat chef for det nationella medicinska institutet och det
Engelska institutet for idrott. Boken behandlar en stor del av aspekterna kring fotbollsskador
(Ekstrand et al., 2003).

Kndts anatomi och frdmre korsbandsskador

Knéleden ar kroppens storsta led och knyter samman skenbenet, kniskélen och larbenet. Just
skenbenet och larbenet dr kroppens langsta rorben vilket gor att knileden utsétts for mycket
hog pafrestning (Wirhed, 2009). Knéleden dr framfor allt utsatt inom idrott och fysisk
aktivitet mycket pa grund av att den far utsta hard belastning (Sernert, 2010).

Knéleden dr uppbyggd av tre olika leder med olika funktion och position. Tvé leder &r
positionerade mellan larbenet och underbenet medan en led dr positionerad mellan larbenet
och knidskélen. Kndledens rorlighet och stabilitet har hjdlp av muskler, ligament och ledband
for att fungera. Det finns en yttre och en inre menisk som fungerar som stétddmpare mellan
larbenet och skenbenet. Vid knéts sidor finns yttre och inre sidoledband placerade som
stabiliserar knat i sidled. Det bakre och frimre korsbandet inne i knét stabiliserar under- och
larbenet vid framét/bakétrorelser samt vid rotation i kndleden. De muskler som dr viktigast for
att boja och stricka knileden dr framsidans larmuskel quadriceps och muskelgruppen pa larets
baksida som kallas hamstringmuskulaturen (Wirhed, 2009).

En skada pa det frimre korsbandet dr vanlig nir det kommer till skador pa knéleden, vanligare
dn en skada pd det bakre korsbandet. En frimre korsbandsskada dr ocksd den mest
svirbehandlade och kriver lang rehabiliteringstid och ofta operation. Vid operation ersitts
korsbandet antingen med en del av kndskalssenan eller med ndgon av hamstringssenorna.
Korsbandsrekonstruktionen leder normalt till forbattrad stabilitet, och darmed battre funktion
1 samband med idrott (Roos, Forsblad & Karlsson, 2007). Av alla som soker akut sjukvérd i
Sverige dr ca Av alla som soker akut sjukvédrd i Sverige dr ca 6 % av dessa knidskador.
Korsband eller meniskskador utgdr ca 17 % av dessa och ca 35 % ér relaterade till idrott (Von
Porat, 2005). I korsbandsregistrets rapport (2013) och 1 ett flertal andra kéllor ndmns fotboll
som den sport som &r storsta bakomliggande orsaken till korsbandsskador for bade kvinnor
och mén (Ekstrand et al. 2003; S6derman, 2001). Darefter kommer innebandy fér midn och
utforsakning for kvinnor.

Korsbandsskador och konsaspekter

Det faktum att frimre korsbandsskador ér vanligt forekommande hos tjejer har konstaterats i
ett antal studier och rapporter (Sernert, 2010; S6derman, 2001). En intressant diskussion att
fora dr anledningen till varfor det ser ut sa. Det ér svért att veta exakt varfor kvinnor l6per en
hogre risk att drabbas av en knidskada men det finns ett antal olika faktorer som &ar
sammankopplade med kvinnor och knéskador och nedan presenteras nigra av dem.

Mins och kvinnor anatomi skiljer sig at vilket verkar paverka risken for kniskador. Mén har
lattare att 0ka i muskelstyrka och gor ocksd detta i puberteten mer @n vad kvinnor gor.
Muskler och dé& framforallt muskulatur kring knidt dr viktigt for stabiliteten (Wirhed, 2009).
Det har ocksé diskuterats att kvinnors biacken &r mer framattippat vilket kan péverka, det blir
dé en annan belastning pa knéleden. I tester dir individer hoppar ner frn en lada pé ett ben
syns skillnader i hur min och kvinnor landar. Generellt har mén bredare mellanrum mellan



anklarna dn kvinnor vid landning. Vidare utvecklar kvinnor mer rorlighet i leder under
puberteten jaimfor med min och har d& ocksa en tendens att kunna dverstricka kndleden mer
(Sernert, 2009).

De hormonella skillnaderna mellan kvinnor och min har ocksa visat sig ha en inverkan.
Menscykeln har studerats hos kvinnor och det har visat sig att en vecka fore dgglossning &r
risken storst att drabbas av en knéiskada. Fordndringar i knédledens rotationsmdnster ha markts
under dgglossningen vilket paverkar risken att en felrotation sker. Aven Body Mass Index
(BMI) vilket miter forhdllandet mellan vikt och ldngd har en inverkan och kvinnor har
generellt ett hogre BMI én min (Sernert, 2009).

Forebyggande trdning

Enligt Svenska akademins ordbok (2010) betyder begreppet forebygga att forhindra nigot
som &r skadligt eller inte onskvirt 1 forvdg. Forebyggande trdning kommer i studien definieras
som att man trénar pd ett sitt som forebygger att kndskador ska uppkomma.

Studier visar att vissa typer av dvningar kan goras for att forebygga just kndskador (Waldén et
al. 2010, Myklebust et al. 2013). De viktigaste musklerna inom fotboll dr de som finns pa
larets framsida och baksida. De framre anvinds mycket vid skott och passningar medan de
bakre &dr viktiga vid hopp samt 16pning (Ekstrand et al. 2003) dessa muskler dr dven de
viktigaste musklerna for att knidleden ska fungera (Wirhed, 2009). Detta gor att dvningar och
trining som fokuserar pa dessa muskler samt balmuskulaturen blir viktiga vid forebyggande
for att motverka kndskador. De studier som visat att forebyggande trdning motverkar
kndskador har anvént ett trdningsprogram som innehdller dvningar med fokus pa dessa
muskler (Waldén et al. 2010, Myklebust et al. 2013).

Overtrdning

Overtriining #r ett begrepp som beskriver en si pass hdg triningsmingd att tréiningen blir
skadlig for kroppen. Fysisk aktivitet péverkar kroppen pa manga olika sdtt och en
vélbalanserad mangd tréning paverkar kroppen positivt. Skelett, leder, ligament och muskler
stairks av belastning men kan ocksd skadas om triningen &r obalanserad. En balanserad
trdning dr en blandning av hogintensiv respektive ldgintensiv trdning och vila. For ldnga
perioder med hogintensiv trdning utan aterhdmtning sliter pa leder, ligament, skelett och
muskler vilket gor att skador lattare uppkommer. Linga perioder av dvertrdning kan dven i
vissa fall leda till utbriandhet, alltsd paverkas kroppen bade psykiskt och fysiskt (Eriksson et
al. 2011; Richardson, 2005; Wirhed, 2009).

En hogre trdningsdos och intensivare trining visar sig ocksd ha samband med skador.
Ekstrand et al. (2003) presenterar en tabell dir det syns tydliga skillnader i skadefrekvensen ju
hogre upp i divisionerna man kommer. I de hogre ligorna forekommer fler trédningstillfallen
och matcher samt fler fotbollstimmar per spelare samtidigt som skadefrekvensen dr hogst. En
tabell som beskriver vilka skador som &r vanligast presenteras ocksa och ddr framtrider en
majoritet av skador pé ligament i kndt. Detta indikerar att triningsméingden har betydelse for
knidskador.

Ekstrand et al. (2003) diskuterar dven begreppet vertraning, ett tillstind som orsakas av for
mycket fysisk aktivitet. Till en borjan visar det sig oftast kroppsligt med olika fysiska
akommor som smadrtor, inflammationer och stelhet som péverkar prestationen negativt.
Prestation handlar inte bara om att ma bra fysiskt utan dven psykiskt, just den mentala
forberedelsen infor matcher beskrivs som véldigt viktig och kan pédverkas negativt av
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overtraning. Hér tas ocksd trdning/match kvoten upp vilket handlar om hur manga traningar
man bor gora i forhallande till en match. Tre triningar bor goras pa en vecka om man ska
spela en match och sdledes tre tridningar till om man ska spela tvd matcher. Union of
European Football Associations (UEFA) har rekommenderat just tre triningar infor en match
for ungdomar och att det ar viktigt att efterfolja i ungdomsaren. I en tabell beskrivs att ju
hogre traning/match kvot, alltsa ju fler trdningar i forhéllande till matcher desto mindre &r
skaderisken. Fler skador hade uppmaérksammats hos de spelare som genomfGrt mindre
traningar infor en match jimfort med de som genomfort fler (Ekstrand et al. 2003).

Riksidrottsforbundet

Riksidrottsforbundet &r en organisation som samarbetar med bland annat SISU
idrottsutbildarna som &r idrottens studie- och utbildningsorganisation. Med olika roller
samverkar dem i syfte att utbilda och utveckla idrotten. Riksidrottsforbundet har med FN:s
konvention om barns rittigheter, Barnkonventionen, som grund utfirdat riktlinjer for hur
ungdomsidrott ska utforas. Hir presenteras nagra av riktlinjerna som &r viktiga for studien.

Idrott for barn och ungdomar ska ledas av ledare med grundldggande kunskaper om barns fysiska,
psykiska och sociala utveckling.

Darfor att: Hog kunskap hos ledare okar forstdelsen for barn och ungdomars specifika behov i
relation till idrottens villkor.

Sa att: Barn och ungdomar erbjuds trdning som stimulerar och utvecklar dem, samtidigt som
skador, &verbelastning, utslagning eller andra negativa aspekter undviks (Riksidrottsférbundet,
2014, s. 8).

Forbund och foreningar ska arligen se 6ver och vid behov uppdatera planer for att hoja
kompetensen hos sévél nya som mer erfarna ledare/tranare.

Darfor att: Alla barn och ungdomar har ritt till utbildade ledare som forstar betydelsen av att
arbeta langsiktigt med de aktiva, samt att aktiva utvecklas olika. En satsning pa ledare/trinare och
deras niva av utbildning gynnar hela verksamheten; fran rekrytering till att behélla, utveckla och
prestera. Kompetensen inom idrotten Okar dd beprovad erfarenhet som alla fir inom idrotten
kompletteras med utbildning (Riksidrottsférbundet, 2014, s. 8-9).

Att utbildning av ledare inom idrottsvirlden ar viktig syns ovan och att denna utbildning har
ett syfte att undvika skador och &verbelastning. Enligt Riksidrottsforbundet stir det alltsa
inom ledares och trinares domin att framfora kunskap kring forebyggande trining och
overbelastning.

Kunskap

Ett av studiens analysverktyg och samhéllsvetenskapliga utgdngspunkt dr teorier om kunskap.
Det finns ett antal teorier om vad kunskap &r och varfor det dr viktigt som framtrétt genom
aren. Begreppet kunskap dar omdiskuterat och komplext vilket gjort att utgangspunkten
kommer vara en samlingstext som dr kopplad till studien. Infér den nya ldroplanen som sattes
i kraft 2011 (Gyll) fick skolverket i uppgift av regeringen att ta fram bakgrunds och
motivtexter. Syftet med texterna beskrivs som foljer:

Syftet ar att texterna skall kunna vara utgangspunkt for en diskussion i skolan om kunskap och
larande, om bildning och skolans uppgifter. De texter som hir presenteras skall inte ses som
fardiga svar. De utgér underlag for reflexion och diskussion. Att svara pa fragan om vad som é&r
viktig kunskap idag och i framtiden och hur skolans arbete skall utformas &r en stindigt pagaende
process dér alla som arbetar i skolan deltar (Skolverket, 2015, s.7).
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Denna studie kommer utgd ifran skolverkets text Bildning och Kunskap (2002) som ar
utformad med senare ars vetenskapliga forskning som grund. Da syftet &r att diskutera
skolans roll i utbildning av férebyggande tréning inom idrott blir valet av dessa texter som
utgéngspunkt bra. Genom att f6lja skolans utgédngspunkter for hur kunskap och utbildning
diskuteras f0ljs studiens roda trdd som é&r en koppling till idrottsldrarrollen. Den forsta
fragestéllningen handlar ocksa om tjejernas upplevelser av kunskap vilket motiverar valet av
teoretisk utgdngspunkt. DA det finns manga olika teorier om kunskap ar det dven en fordel for
studien att utgd frin en mer samlad text som gér att koppla till syftet.

I Bildning och Kunskap (2002) tas fyra olika kunskapsformer upp fakta, forstaelse, firdighet
och fortrogenhet. Nedan kommer en grundligare beskrivning av dessa att goras. De fyra
formerna av kunskap kommer ligga som grund for hur studien forhaller sig till begreppet
kunskap. Dessa begrepp samspelar med varandra och utesluter inte andra dimensioner av
kunskap men &r framtagna for att motverka en entydig definition av kunskapsbegreppet
(Bildning & Kunskap, 2002).

Fakta

Fakta som kunskapsform é&r regler eller information om nagonting. Fakta gor sa att man vet
att nadgot forhaller sig pa ett visst sétt (Bildning & Kunskap, 2002). Exempelvis kan vi genom
vetenskaplig forskning ta reda pa fakta om vilka muskler som &r viktiga att bygga upp for att
forebygga knéskador. Pa de séttet kan man ldgga upp ett traningsprogram, alltsé forhalla sig
till forebyggande tréning.

Forstaelse

Forstielse som kunskapsform ér ndra sammankopplad till fakta. Med fakta kan vi skapa oss
en forstaelse for ndgonting. Sedan avgor graden av forstdelse av ndgot dven vilken fakta vi
kan uppmérksamma och ta till oss (Bildning & Kunskap, 2002). Till exempel har man sjilv
varit med om en knéskada fir man mojligen en forstéelse for att skador kan uppkomma i
samband med idrott. Med denna fOrstaelse lyssnar man kanske extra noga nista gang nagon
pratar om kndskador. Detta i sin tur leder till att man tar till sig mer fakta kring &mnet.

Fardighet

Forstdelse ér en teoretisk form av kunskap men fardighet betyder att man har en forstaelse av
ndgonting samt att man kan utfora detta (Bildning & Kunskap, 2002). Till exempel personen
drabbas av en kniskada och genomgar ett antal manader av rehabilitering. Detta medfor att
personen genomfor dvningar som &r viktiga for att stabilisera knéleden. I efterhand vet denna
person hur man motoriskt genomfor olika Ovningar som stirker kndleden. Hen har da
fardigheter i att utfora dessa dvningar.

Fortrogenhet

Fortrogenhet som kunskapsform dr kopplad till vara sinnen och upplevelser av nagonting.
Genom erfarenhet dr man fortrogen med vissa situationer (Bildning & Kunskap, 2002). Har
man genomgatt flera kndskador och trénat rehabiliteringstraning fler dn en gang har man
mdjligen fakta, forstaelse samt fardigheter som man tar med sig i andra situationer. Man &r
fortrogen med manga olika situationer av ndgonting.

Aven Jan Piaget talar om hur ménniskor tar till sig och omvandlar kunskap. I ett samspel med
omgivningen konstrueras kunskap genom intagandet av information som sedan bearbetas och
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tolkas. Det vi tidigare vet blandas samman med ny information som bearbetas kognitivt inom
individen och blir sedan till ny kunskap (Piaget 1970; 1972).

Utgdngspunkten i studien blir Piagets tankar kring kunskap att de fyra formerna av kunskap
och dessa ér viktiga for att kunskapen ska nd fram och utnyttjas till fullo. Att komma sé langt
som mojligt i stegen med dessa fyra former tyder pa att elever tar med sig kunskaper till andra
situationer och omsitter kunskapen till sin egen vilket ocksd &r ett av skolans méal enligt
laroplanen (Skolverket, 2011).

Ledarskap

Teorier om ledarskap kommer vara det andra analysverktyget och en vetenskaplig grund for
studien. Aven ledarskapsbegreppet 4r omdiskuterat och mangfasetterat och det finns
mycket forskning bakom (Annerstedt, 2006). Begreppet kommer hir att diskuteras med olika
utgdngspunkter for att komma nidrmare den definition som studien kommer att utgd ifran. I
denna studie blir diskussionen kring ledarskap intressant i form av ledarskap inom idrott.

En ledare beskrivs enligt Svenska akademins ordbok bland annat som en person som leder
andra, till exempel en grupp pa en viss vig (Svenska akademins ordbok, 2010).

Tidigare studier kring ledarskapsbegreppet hade sitt fokus pa egenskaper hos en ledare.
Denna forskningsinriktning som kallas trait theories har forekommit och forekommer
fortfarande inom ledarskapsforskningen och studerar individuella egenskaper som finns hos
framgangsrika ledare (Bavelas, 1960). Ett exempel pa denna typ av inriktning inom
ledarskapsforskningen dr den vilkdnde Kurt Lewins olika ledarskapsstilar, den auktoritére
ledaren, den demokratiske ledaren samt “’1at-ga” ledaren (Lewin & Lippit, 1938).

Ledarskap inom idrott spelar en viktig roll och det syns inte minst inom fotbollens vérld dér
trdnare hyllas vid framgang och kritiseras vid motging. Ledarskapsbegreppet dr valdigt
omdiskuterat men en samlad definition gir att sammanfatta. En ledare dr ndgon som utdvar
inflytande pé en grupp och ledarskap har med en ledare och en grupp att gora och tillsammans
strdvar dessa efter att uppna ett méal eller framgéng (Jago, 1982).

Riksidrottsforbundet har gett ut texter om ledarskap inom barn och ungdomsidrott och dér
konstateras att ledarskapet dr en viktig del for idrotten. Ledare inom frdmst barn och
ungdomsidrott dr viktiga fostrare bade inom tdvlingsidrotten och i samhéllet. Texterna tar
dven upp forskaren Aaron Antonovskys begrepp KASAM som kortfattat handlar om en
kénsla av sammanhang i livet. Idrotten beskrivs vara viktig for att spelarna ska finna en
kénsla av sammanhang (Riksidrottsforbundet, 2007).

Sammanfattningsvis beskrivs ledarskapet som nigot som har en betydande roll inom en grupp
och kan vara en viktig del i att en grupp nér ett visst mél. Utgdngspunkten i studien &r att
ledare spelar en stor roll inom idrotten och paverkar hur traningen fullf6ljs. For denna studie
blir ledarskapet och ledaren kunskapsbararen vilken dr viktigt att pdpeka.
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3.2. Tidigare forskning

Under tidigare forskning presenteras studier som gjorts inom de omraden som gér att koppla
till denna studie. D4 det inte hittats ndgon studie som liknar denna kommer forskning som har
en koppling till forebyggande tréning att goras. Det finns ocksd fa antal kvalitativa studier
vilket gor att fokus kommer ligga pd d&mnesomradet. De tidigare kvalitativa studier som
funnits har varit studentuppsatser vilket gjort att dessa medvetet inte anvénts. Istdllet har
mycket fokus lagts under teoretisk anknytning dir den samlade litteraturen styrker de
diskussioner som fors i studien.

Kndkontroll

Redan 2005 hade Svenska fotbollsforbundet med hjidlp av SISU Idrottsutbildarna,
Riksidrottsforbundet, Idrottshogskolan och  Reumatikerforbundet tagit fram ett
uppvarmningsprogram i syfte att forebygga knédskador. Programmet fick namnet Kndkontroll
och de olika 6vningarna fokuserade pa att stabilisera knd och balmuskulaturen. Nédgon storre
vetenskaplig studie pa att programmet verkligen fungerade hade &nnu inte gjorts men detta
fanns planer pa (Svenska fotbollsforbundet, 2014). Under 2009 genomfdrdes en studie med
knékontrollsprogrammet som grund utav Markus Waldén, Isam Atroshi, Henrik Magnusson,
Philippe Wagner och Martin Hégglund. Studien genomfordes pa 4564 fotbollsaktiva tjejer i
aldern 12-17 ar fr&n sammanlagt 260 klubbar i Sverige. Tjejerna delades upp 1 en
undersokningsgrupp och en kontrollgrupp med 2479 respektive 2085 deltagande. Under
sasongen 2009 gjorde spelarna i undersdkningsgruppen knékontrollsprogrammet, samt nagra
minuter lagintensiv 10pning, som uppviarmning innan tva traningar i veckan (Waldén et al.
2010). Resultatet visade att 7 spelare i undersdkningsgruppen drabbades av en akut knédskada
pa fridmre korsbandet jamfort med 14 spelare i kontrollgruppen. En skada pd framre
korsbandet reducerades alltsd med 64 % i undersokningsgruppen (Waldén et al. 2010).
Studiens bekriéftelse pa att forebyggande tréning ér viktig gjorde att dmnet lyftes fram inom
idrotten.

Grethe Myklebust, Arnhild Skjelberg och Roald Bahr har gjort en studie i Norge pa Oslo
Sport Trauma Research Center samt Norwegian School of Sport Sciences, Department of
Sports Medicine. Studien med namnet ACL injury incidence in female handball 10 years after
the Norwegian ACL prevention study: important lessons learned gjordes pa handbollstjejer
fran de tre hogsta ligorna i Norge och liknar den svenska knédkontrollstudien. Ett program for
att forebygga kniskador introducerades i lagen under sdsongen 1999-2000. Lagens trénare
fick 1 uppgift att med hjélp av forskarna gora ett program som innehéll olika dvningar pa
matta och balansplatta och som fokuserade pa att bygga upp muskler kring knileden.
Programmet skulle goras i lagen under sédsongen med trdnares ansvar men resultatet blev att
programmet inte genomfordes i den grad som var onskad. Sdsongen 2000-2001 tillsattes
istdllet sjukgymnaster som hjélp for att programmet skulle genomforas mer strukturerat vilket
skulle visa sig ge resultat. Fran att under forsta sdsongen ha en statistik pd 0,48 framre
korsbandsskador per lag sidnktes det under andra sdsongen till 0.33. I elitlagen var deltagandet
lite varierat men det visade sig att de som genomfdrde programmet 16pte mindre risk att
skadas jaimfort med de som inte genomforde programmet.

Efter att studien avslutats fick lagen behalla utrustningen for att genomfdra programmen

frivilligt och under sdsongen 2004-2005 visade det sig att risken for att skadas hade gétt upp
till 0,56 framre korsbandsskador per lag. Intervjuer gjordes dd med de spelare som skadats
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och enligt dessa foljdes inte de forebyggande programmen inom manga av lagen (Myklebust
et al. 2013).

Foljande studie dr gjord av S. Ryman Augustsson och C. Willén pd institutionen f{or
neurovetenskap och fysiologi/sjukgymnastik, Institutionen for kliniska vetenskaper,
avdelningen for ortopedi Sahlgrenska akademin vid Goteborgs universitet. Studien heter
Athletes’ Experience of an Individualised, Supervised Strength-Training Programme och

nio tjejer i dldrarna 17-21 som var aktiva volleybollspelare deltog. Tjejerna skulle genomfora
ett individuellt styrkeprogram som fokuserade pa att 6ka den fysiska prestationen samt att
forebygga skador. Det genomfordes ocksd intervjuer for att undersdka deras upplevelser av
programmet, deras tidigare erfarenheter av styrketrdning och program for att forebygga
skador samt hur de upplevde ledarnas erfarenheter av samma @&mnen.

Resultatet av studien visade olika teman som ménga av deltagarna uttryckte. De upplevde
positiva saker tack vare traningsprogrammet bade ur ett psykiskt, fysiskt och socialt
perspektiv. Ur ett psykiskt perspektiv uttrycktes aspekter som sjélvkénsla, fysiskt en
utvecklad styrka bdde i volleybollspelet och i andra fysiska aktiviteter. Ur ett socialt
perspektiv beskrevs en kédnsla av samhdrighet inom laget och en djupare kontakt med ledarna.
Intressant var att just ledarens roll och kommunikation med spelarna padpekades som en viktig
grund for att trdningsprogrammet skulle upplevas som positivt. Det faktum att ledarna
engagerade sig och synliggjorde spelarna upplevdes som positivt (Augustsson & Willén,
2011).

Svenska korsbandsregistret

Varje ar rapporteras alla korsbandsoperationer in till Svenska korsbandsregistret och
redovisas i en rapport. Malet med rapporten ér att alla med en korsbandsskada ska fa en sé bra
behandling som mgjligt. Till en borjan var det endast operationer som registrerades medan
mélet nu dr att med hjdlp av virden och sjukgymnaster rapportera in alla knéskador,
opererade eller inte. Finansieringen sker med hjélp av kommuner och landsting och ansvaret
ligger under Karolinska Universitetssjukhuset med styrelsen som huvudman (Svenska
korsbandsregistrets rapport, 2013).

Enligt rapporten &r risken for att en skada pa korsbandet ca 80 skadade per 100 000 invéanare i
Sverige varje dr. Detta medfor ungefar 5 800 individuella skador och av dessa gors ca 3 500
operationer per ar. Av dessa maste dessutom 20 % gora ytterligare operationer pa grund av
komplikationer i form av broskskador och meniskskador. 50 % av dessa patienter visar ocksa
tecken pa att drabbas av knéledsartros runt 10-15 ar efter skadan.

Intressant 1 denna rapport dr att den visar pd att fler min &n kvinnor opererades for
korsbandsskada vilket gar emot tidigare forskning som visar att kvinnor drabbas i storst
utstrdckning. Detta diskuteras dock i rapporten och mdjliga anledningar tas upp. Till exempel
kan en anledning vara att ménga kvinnor sinker sin aktivitetsniva och inte genomgér ndgon
operation i storre utstrickning dn méan. En annan sdgs kunna vara mins riskbendgenhet
jamfort med kvinnor. Fotboll konstateras vara den sport som i storst utstrdckning orsakar
korsbandsskador bade for kvinnor och méin (Svenska korsbandsregistrets rapport, 2013).
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4. Metod

Under metoddelen kommer val av metod diskuteras utifran foljande litteratur:
Metodpraktikan: Konsten att studera samhdille, individ och marknad av Esiasson, P. Gilljam,
M. Oscarsson, H. & Wingnerud, L (2007), Forskningshandboken - for smdskaliga
forskningsprojekt inom samhdillsvetenskaperna av Martyn Denscombe (2009) samt Att skriva
examensarbete inom utbildningsvetenskap av Staffan Stukat (2011) och Kvantitet och kvalitet
i samhdllsvetenskaplig forskning av Alan Bryman (1997). Metoddelen kommer innefatta en
redogorelse for hur studien gick till, vilka som intervjuades samt en diskussion kring etiska
overviganden. Alla metodbockerna dr kurslitteratur som anvinds av Goteborgs Universitet.

Intervju

Studien utgar frn en kvalitativ metod vilket passar bast vid en mer djupgaende analys vilket
ménniskors upplevelser kring ett fenomen kan relateras till. Hade studiens syfte varit att méta
hur frekvent ndgot forekommer hade en kvantitativ metod ldmpat sig béttre (Denscombe,
2009). For insamling av data har jag i denna studie valt att anvdnda intervju som
metodverktyg. Nar forskaren dr ute efter mer 6vergripande enkel fakta hade mojligen en enkat
fungerat bittre som metod. Intervjuer dr dock ett utmaérkt sitt att finga individers upplevelser
av nagonting, framfor allt ndr det handlar om mer komplex information (Denscombe, 2009).
En individs upplevelse om négot skiljer sig vdldigt ofta at i férhdllande till ndgon annan trots
att de genomgatt samma sak. Dessa upplevelser fingas bést upp med hjilp av en metod som
tillater mycket utrymme att uttrycka sig pé, vilket intervjuer gor (Denscombe, 2009).

Det finns olika sétt att 1dgga upp intervjuer pa beroende pé vad som efterfragas i en studie. En
form &r sé kallade semistrukturerade intervjuer som precis som det later dr halvt strukturerade.
Det finns en férdig utskriven mall med redan innan formulerade frigor som técker in det
dmne som studien syftar till att undersoka. Semistrukturerade intervjuer dr lite mer flexibla
och intervjuaren kan gd utanfor mallen mer &n vad man kan om man anvénder sig av
exempelvis strukturerade intervjuer (Denscombe, 2009). Strukturerade intervjuer utgdrs av
fragor och en begridnsad uppsittning svar vilket genererar i att intervjun blir kontrollerad. I
denna studie fanns ett intresse att mota respondenten med en viss del struktur sé att &mnet
ndddes men likvil ge respondenten en kinsla av Oppenhet med mer mojlighet att utveckla
tankar.

Forskare kan ocksa intervjua personer pa olika sétt, i grupp eller med personliga intervjuer.
Personliga intervjuer &r vanligast inom semistrukturerade intervjuer mycket pa grund av
formens enkelhet. Det krdvs ett mote och en bandspelare vilket varken dr speciellt kostsamt
eller svart att arrangera. Att bara fokusera pa en kélla dr ocksa littare for intervjuaren jaimfort
med om man skulle anvidnda sig av en gruppintervju (Denscombe, 2009). Med tanke pa att
kandidatuppsatser inte ger speciellt mycket tidsutrymme eller att man som student inte har
tillgdng till ndgra storre resurser sa passade den hér formen vél for syftet. Det var som sagt
ndgra personers upplevelser som intentionen var att finga och personliga asikter kan upplevas
svért for vissa att uttrycka tillsammans med andra méinniskor. Den personliga intervjuformen
uppmanar till sanningsenliga svar da respondenterna inte péverkas av grupptryck eller
liknande (Denscombe, 2009).
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4.1. Genomforande

Enligt Esaiasson et al. (2007) finns det vissa riktlinjer som kan vara bra att folja nir intervjuer
ska genomforas. For det forsta utformades en intervjuguide och for att f4 en sd bra struktur
som mojligt delades fragorna upp 1 olika teman (se bilaga). Tanken var att f6lja dessa teman
genom hela studien bade under analys och diskussion. Detta gjordes for att gora det s tydligt
som mdjligt vid analysen samt for ldsflodet. Fragorna placerades under foljande tre teman:
Férebyggande trining, Overtrining samt Kunskap om forebyggande tréning. Utdver dessa
tre teman anvindes ocksd Uppvdrmningsfrdgor och Ovriga funderingar.

Under fOrsta temat Férebyggande trdning stélldes frigor om hur respondenternas traning sag
ut vid tiden innan skadan. Bland annat om det i deras fotbollslag fanns ett trdningsprogram i
syfte att forebygga knidskador som gjordes regelbundet. Hér stilldes ocksé fragor kring om de
trdnade sjdlva och i sa fall vilken typ av trining de da gjorde och i vilket syfte. Slutligen
stdlldes frdgor om de trdnade medvetet for att forebygga skador. Syftet med dessa fragor var
att besvara den andra fragestéllning genom att sdka efter monster i deras trdningsvanor som
gér att koppla till forebyggande trdning samt diskutera dessa i1 forhallande till kndskador.

Tema nummer tvi vilket var Overtrining fokuserade pa hur manga timmar i veckan de
uppskattningsvis trinade fotboll samt dgnade sig at ovrig fysisk aktivitet. Hir stélldes ocksé
fragor kring vilken division de spelade som hogst i, om de spelade i fler @n ett lag samt om de
gick ndgon fotbollsinriktning inom skolan. Dessa fragor syftade ocksa till att besvara min
andra fragestdllning genom att sdka efter monster i deras trdningsvanor och koppla dessa till
overtraning samt diskutera i1 forhallande till kndskador.

Slutligen det tredje temat som var Kunskap om férebyggande traning som dr huvudtemat kan
man sdga. Fragorna under detta tema syftade till att besvara fragestéllning nummer ett genom
att diskutera respondenternas svar och koppla dessa till de teoretiska utgdngspunkterna,
idrottsldrarrollen och skolan. Den forsta frdgestillningen var den som gjorde studien unik och
en stor del i studien handlade om att diskutera kunskap kring férebyggande trdning samt vart
ansvaret ligger till att denna kunskap nar ut i samhéllet.

For att beprova strukturen 1 intervjuguiden och underséka om frdgorna var utformade pé ett
anvindbart sdtt genomfordes tva pilotintervjuer. D& rekommendationen sdger att
pilotintervjuer med fordel ska goras pa personer som dr sd nidra mélgruppen som mojligt
utfordes dem pd tvd andra korsbandsskadade tjejer (Esaiasson et al. 2007). De foll inte
innanfor malgruppens alderskvot men passar likafullt med tanke pa att de sjdlva genomgatt en
korsbandsskada. Pa detta vis kunde vissa overflodiga frdgor strykas och andra kunde dndras
om s4 att intervjuerna fl6t pa béttre.

Valen av genomforande for intervjuerna styrks i Metodpraktikan (2007). Intervjuerna
genomfordes med hjélp av en bandspelare pa en plats som respondenterna fick viélja.
Bandspelare édr fordelaktigt bdde ur ett ekonomiskt perspektiv och det gor dven materialet
lattare att analysera i efterhand. Genom att lata respondenterna vélja plats och tid for intervjun
Oppnas mojlighet for, ur respondenternas perspektiv, en tryggare miljo som ocksd kan
resultera i Oppnare och mer sanningsenliga svar (Denscombe, 2009). Det kunde varit till
fordel att ha assistans vid intervjuerna i form av en observator. Nér det &r fler an tva under en
intervju kan en fokusera pé att stdlla frdgor och den andre kan vara ansvarig for inspelning
med mera, detta gick dessvérre inte att genomfora. Det kan dven finnas en fordel med endast
en intervjuare dé respondenten kan kénna sig tryggare (Esaiasson et al. 2007).
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4.2. Urval

Urvalet for studien var en blandning av ett subjektivt urval och ett bekvamlighetsurval. Ett
subjektivt urval betyder att man viljer ut individer som ingér i den grupp man sedan vill uttala
sig om (Denscombe, 2009). For denna studie gjordes urvalet efter alder, kon samt efter vilken
sport studien inriktat sig pa. Da knédskador forekommer inom fotboll i storst utstrickning och
kvinnor drabbas 1 hogre grad d4n min, blev valet av fotbollsaktiva tjejer som genomgatt en
korsbandsoperation det lampligaste (Svenska korsbandregistrets &rsrapport, 2013). Urvalet
gjordes ocksa genom en form av bekviamlighetsurval som betyder att urvalet baseras pa den
tillgdng som finns (Stukat, 2011). I det hér fallet handlade det om vilka kontakter som fanns
att tillgd 1 forvdag som ocksa var lampade for studien. Det handlade ocksa om tillgang i form
av reseavstind, tid samt intresse frén respondenternas sida att medverka i intervjuerna. Valet
av att undersoka tjejer i dldern 15-19 motiveras genom kopplingen till idrottsldraryrket pa
gymnasieniva, under gymnasiet befinner sig den Overvdgande delen elever inom detta
aldersintervall. Tanken é&r att ha ett “elevperspektiv”, alltsd att respondenterna ska ha en néra
koppling till skolan da avsikten &r att diskutera studien utifrdn min framtida lararroll.

Valet av respondenter foll sdledes pa fyra fotbollsaktiva tjejer som genomgatt en
korsbandsoperation. Vissa var precis vid tiden for rehabilitering efter sin operation medan
andra var tillbaka och spelade fotboll igen. Fotbollsaktiva menas i det hér fallet tjejer som é&r
skrivna inom en klubb och spelar eller har som mal att efter skadan aterga till fotbollsspel. Att
de var under processen for rehabilitering var ingen nackdel snarare var det béttre ju ndrmare
skadan de befann sig d4 de kan vara léttare att komma ihag en situation ju ndrmare hindelsen
man ir. Jag dr medveten om att man kan minnas upplevelser annorlunda om de gétt langre tid
fran skadan. Den problematiken ansdgs dock inte vara stor eftersom alla som intervjuades
hade skadats inom loppet av tva &r fore intervjuerna dgde rum.

Bearbetning och analys

Till att borja med gjordes transkriberingar av intervjuerna da det gor att materialet blir mer
likt data. Det blir ocksé léttare for forskaren att analysera materialet (Denscombe, 2009). En
transkriberingsguide gjordes ocksa for att fa en struktur genomgéende i varje transkribering. |
denna guide beskrevs hur olika ljud som exempelvis hummanden och andra uttryck sig ut i
text. Detta gor att samtliga transkriberingar blir lika och pa sa vis tydligare.

Analysen och diskussionen gjordes utifran tva teoretiska utgdngspunkter vilka var teorier om
ledarskap och kunskap. En tidig utgangspunkt var att vissa typer av kunskaper ér viktiga for
att en djup forstdelse for nigot ska bli mojlig och for att dessa kunskaper ska uppnés var
ledarskapet viktigt. Utgangspunkten blev hur skolverket diskuterar kunskapsbegreppet da
syftet var att fora en diskussion kring skolans roll i att arbeta med forebyggande tréning.
Ledarskapsbegreppet diskuterades utifran olika perspektiv kopplat till idrott. Till att borja
med analyserades resultatet utifran de tre teman som beskrivits tidigare, resultatet kopplades
dven till tidigare forskning. Sedan f6ljde en sammanfattande diskussion dér slutsatser drogs
och avslutningsvis en avslutande diskussionsdel dér studiens helhet diskuterades.

Styrkor och svagheter

Med val av metod tillkommer ockséd fordelar och nackdelar som bor diskuteras. Valet av att
anvinda en fallstudie var i detta fall en fordel med tanke pé att intresset for mer djupgiende
fakta hos nagra fi individer var i fokus. En kvantitativ metod hade ldmpat sig bittre om
intresset var att analysera en storre grupp. Nackdelen var att fallstudier inte kan sdga ndgot om
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en storre grupp (Stukat, 2001). Den andra fragestillning var av den karaktir som skulle vara
intressant att titta pd med en kvantitativ metod ocksa vilket jag var vdl medveten om. Med
tanke péd studiens omfattning var dock en kvalitativ metod mest ldmpligt for att besvara
fragestéllningarna. En kvantitativ studie hade krdvt mer deltagare for att fi intressanta
resultat. Framfor allt valdes en kvalitativ metod eftersom det fanns ett begrénsat antal
kvalitativa metoder inom @mnesomrddet. I den storsta mingden idrottsforskning ligger de
kvantitativa metoderna i framkant (Gratton & Jones, 2010).

Fordelen med intervjuer som metodverktyg har till viss del redan nidmnts. Den storsta
fordelen som bor ndmnas dr dock djupet i den information som forskaren kan fa tillgang till.
Att foljdfragor kan stillas, begrepp utvecklas samt att &mnen kan fordjupas pé ett annat sétt
gor att intervjuer kan nd djupet av ett &mne. Flexibiliteten i1 att ordna mdten och den lilla
méngd utrustning som krivs vid intervjuer kan ses som en fordel. En nackdel ér att anordna
dessa moten och att genomférandet av intervjuerna krdaver en del tid (Denscombe, 2009).
Validiteten och reliabiliteten i en studie dr tva viktiga punkter. Alltsd om studien verkligen
undersoker det som den menar undersdka och hur tillforlitlig den dr. Da dessa tvd begrepp ar
mer sammankopplade med kvantitativ forskning diskuteras detta under en egen rubrik som
kommer kallas tillforlitlighet (Bryman, 1997). Just tillforlitligheten kan i vilket fall ses som en
nackdel med en intervju d& personen som intervjuar och sammanhanget kan paverka svaren
fran respondenten (Denscombe, 2009). Dock finns manga metoder att ta till for att gora
intervjuer s& sanningsenliga som mojligt.

Tillforlitlighet

Som nidmnts ovan diskuteras hdr metodens tillforlitlighet. Bryman (1997) diskuterar
begreppen validitet och reliabilitet i sin bok Kvantitet och kvalitet i samhdllsvetenskaplig
forskning. Da dessa tva begrepp avser att se hur tillforlitligt och anvéndbart ett mitinstrument
ar, som oftast anvénds i1 kvantitativ forskning, menar han att dessa begrepp inte bor anvédndas
inom kvalitativ forskning. Kvalitativ forskning méter inte data i den bemirkelsen och kan inte
heller generalisera resultat pad samma vis. Med avstamp frin detta vill jag klargora att jag &r
vdl medveten om att metodvalet gor att det inte kan dras nédgra slutsatser som sédgs gélla en
storre grupp. Avsikten med studien ir att leta efter monster mellan intervjuerna som gar att
koppla till tidigare forskning pd omradet samt diskuteras i forhallande till forebyggande
trining samt Overtrdning. Jag dr dven medveten om att motet mellan intervjuaren och
respondenten kan paverkar innehéllet i datan. Studien kommer att utga fran mina tolkningar
av deltagarnas upplevelser vilket inte dr en absolut sanning. Dessa punkter vill jag peka extra
nog pa.

For att stirka tillforlitligheten s& mycket som mdjligt anviands de riktlinjer som beskrivs 1
Denscombe (2009). Transkriberingarna som gjordes oOkar tillforlitligheten d& materialet blir
mer likt data. Detta gjordes trots att det &r ett krdvande arbete dd det ar en fordel for studiens
tillforlitlighet. Vidare tidnkte jag noga pa att i det personliga moétet avsloja sa lite som mojligt
om min egen identitet da detta kan paverkar respondentens svar (Denscombe, 2009). I vrigt
foljdes de mer generella delarna som man bor nidr metodverktyget intervju anvénds. Att
bemdéta och arbeta pé ett professionellt sitt samt att anvéinda rekommenderat material och sa
vidare (Denscombe, 2009).
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4.3. Etiska Overvaganden

Nér unders6kningar gors dr det viktigt att genomfora dessa pa ett korrekt och bra sitt for alla
inblandade. S& &dr dven meningen med denna studie vilket betyder att vissa etiska
overvdganden har gjorts. Som grund for dessa Overvdganden anvidndes Vetenskapsradets
(1990) fyra huvudprinciper vilka dr foljande; informationskravet, samtyckeskravet,
konfidentialitetskravet samt nyttjandekravet. Informationen kring studien forklarades
noggrant for deltagarna innan de gav sitt samtycke att medverka. Det frivilliga deltagandet
papekades ocksad noga samt forsdkrandet av deltagarnas anonymitet. Slutligen forklarades att
studien endast anvinds i forskningssyfte. Dessa olika punkter foljdes ocksd genom hela
arbetets géng. I texten skrivs inga personliga delar ut som gar att koppla till deltagarna, ingen
har heller valt att dra sig ur i efterhand. Ingen deltagare var under 15 ar och d&mnet ansédgs inte
vara av etisk kénslig karaktér vilket gjorde att forédldrar inte tillfrdgades (Vetenskapsradet,
1990).
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5. Resultat och analys

Under resultat och analys kommer intressanta delar for studien att plockas ut. Resultaten som
skrivs ut kommer exemplifieras med citat fran intervjuerna. Vid vissa tillfdllen sker dven en
kort analys av resultatet. Till att borja med ses en tabell med en beskrivning av de fyra
respondenterna for att ge en Oversiktlig bild. Denna tabell blir dven resultatet for temat
overtraning. Endast 1 resultatdelen kommer temat Overtrdning som fOrsta tema,
fortsdttningsvis presenteras temana i ordningen likt intervjuguiden vilket dr som foljer: Tema
1: Forebyggande trining, Tema 2: Overtrining och Tema 3: Kunskaper om forebyggande
trdning. Anledningen att Tema 2 presenteras forst hér &r for att den tabellen &dven ger en bra
forsta overblick av respondenterna.

5.1. Tema 2: Overtrining

Respondent 1 | Respondent2 | Respondent 3 | Respondent 4
Antal lag 3 1 1 1
Antal tim 12 6,5 12 9
fotboll/vecka
Antal tim fysisk 16 8 14 10
aktivitet/vecka
Inriktning fotboll i Ja, icke Nej Ja, nationell Nej
skolan nationell inriktning
Hogsta nivd/division Div 1 Div 3 Juniorallsvens Div3

kan

Antal 2 matcher a I mathal,5 | 2 matcheral,5| 1 matchal,5
trdningar/matcher 1,5 tim tim tim tim

For att ett fotbollsgymnasium ska bli certifierat krdvs att det uppfyller vissa kriterier. Bland
annat ska skolan folja Svenska fotbollsforbundets specialiserade studieplan for Idrott och
hélsa, erbjuda ett visst antal timmar fotboll i veckan samt samverka med klubbarna som
eleverna representerar (Goteborgs fotbollsforbund, 2015).

5.2. Tema 1: Forebyggande traning

Pa frdgan om det i fotbollslaget forekom trdning med forebyggande skadeprogram ndamnde
respondent 2 och 4 att det fanns sporadiska inslag av detta. Ovningar som syftade till att
forebygga kniskador gjordes ibland men det fanns inget fast program.



Eh vi hade inte, eh vi korde ofta alltsd knddvningar men det va inte alltid att vi holl pa det och det
var liksom inte jétte noggrant att vi alltid gjorde det och sa men vi ah forsokte gora det ibland i alla
fall. (Respondent 2)

Respondent 1 och 3 beskrev sina upplevelser som att det inte fanns ndgra eller endast fa
inslag av 6vningar for att forebygga kndskador. Hér skiljde det sig mellan respondent 2, 4 och
1,3 da de sistndmnda uttryckte sig med meningar som “ndstan aldrig” samt “nej det hade vi
inte” medan de forstndmnda beskrev att det fanns perioder med fokus pa forebyggande
traning.

Nia faktiskt inte utan da spelade jag i (ndmner lag) och vi hade assa faktiskt ndstan aldrig
knddvningar 6ver huvud taget sd det och det mérktes ju pa vart lag med det var ju manga som
skada sig ... (Respondent 3)

Eh Nej det hade vi inte inte, inte vad jag kan komma ihag i alla fall. Jag var vél inte jitte duktig
heller pé att trina forebyggande sjélv heller eh det var vil egentligen nér vi bytte trinare efter min
skada som vi borjade med det. Det var ju lite for sent ... (Respondent 1)

Samtliga beskrev att det inte sjdlva trdnade for att forebygga skador dock ndmnde respondent
2,3 och 4 att de trinade pad gym utover fotbollen. Syftet med den tréningen beskrevs som for
allmént vélmaende, att bygga muskler eller forbéttra kondition for att bli béttre inom
fotbollen. Fokus under den individuella tréningen var inte specifikt benmuskler exempelvis
utan mer utspridd over hela kroppen. Respondent 3 nidmnde att hon fokuserade mer pa
overkropp for att fotbollen gav mer ben, syftet var att trina det “man inte fir med pa
trdningen”.

Respondent nummer 3 som spelat pd hogst nivd inom fotbollslaget samt gir en nationell
utbildning 1 fotboll ndmnde skolans roll kring forebyggande trining. Hon beskrev en
medvetenhet kring dmnet inom skolan och att det forekom Ovningar for att forebygga
knéskador varje traning.

...1 skolan sa var det ju mycket mer, hér hade vi ju kné-6vningar liksom varje tréning.
(Respondent 3)

...s4 pratade dom ju ofta liksom i nédr vi trdnade liksom hur man ska tinka pa det eller sa
.(Respondent 3)

Denne respondent beskrev dven att det “néstan aldrig” forekom ndgra Svningar for att
forebygga kniskador inom fotbollslaget i foreningen.

5.3. Tema 3: Kunskap om forebyggande traning

Fragan om de upplevde att de hade ndgon kunskap kring forebyggande tréning innan skadan
visade pd foljande resultat. Samtliga beskrev att de inte upplevde att de hade nigon vidare
kunskap kring forebyggande tridning trots det ndmnde de vissa saker som hade med
forebyggande tréning att gora.

Eh alltsd man visste vl kanske egentligen och hort alltid att man ska trdna forebyggande men det var det
ingen som gjorde kan jag vil sdga. Och sé sen en san ddr app finns det ju pa telefonen men den har man
ju laddat ner och det var vil allt, kollat pa den. Klart att jag visste att man skulle trdna forebyggande men
man ténkte vél som alla andra att det hinder inte mig ungefér sé né inte s& mycket kunskap alls faktiskt.
(Respondent 1)
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Alltsa inte sa mycket jag visste att tjejer har latt for att fa just kndskador men det var vil i stort sitt allt jag
liksom visste om eller sa. (Respondent 2)

Mm assé det var vil mer nd jag hade ingen kunskap om det sa mer 4n att vi gjorde kndkontrolldvningarna
i skolan dé sen sé eh né det hade jag faktiskt inte s& mycket. (Respondent 3)

Nej, eller man visste ju att man skulle ha trinade knén for att det dr ldtt att skada dom men det var inte sa
att jag visste vart och vad man skulle tréna for att trdna upp knéna. (Respondent 4)

Pa fragan angdende vart de eventuella kunskaperna de hade i sa fall kom ifrdn ndmndes lite
blandade kéllor bland annat trinare inom fotbollslagen, ldrare inom Idrott och hélsa i skolan,
sjukgymnast samt media och hemmet.

Mhm, né alltsd det var vil jag vet faktiskt inte men det var nog inte forening eller skolan
egentligen det var nog hemma dom sa att man kanske skulle alltsa att man borde ha sént det var
mycket i media ett tag, men aa som sagt efterat sa var det ju pa tapeten. (Respondent 1)

Mm det dr vdl mest att (ndmner namn pé sjukgymnast) d& guidar mig (skratt) alltsd ah och sen
innan jag fick den hir skadan s var det ett &r jag var pa en annan, ett annat rehabstille.
(Respondent 2)

Nir frdgan om de onskat att de haft mer kunskaper kring forebyggande traning innan skadan
stdlldes var samtliga 6verens om att mer kunskap hade onskats.

Ja, just som tjejspelare sa borde det ligga redan nir man borjar spela fotboll eftersom det &r en sa stor
procent tjejer som skadar kndna och det har man nog kanske vetat ganska ldnge eh sé det borde, alltsa
trdnare som gar utbildningar borde fa, som ska va tjejtrdnare, borde fa veta det eller ha med det i sitt
program tycker jag. S& att man forebygger sa att tjejer, eller ndr man ar ung sd gor man inte s mycket
sant sjélv, det blir mer att det blir trining for alla eller att man gor det ihop och d& maste det komma pé
traningen. (Respondent 1)

Aa det kan jag tidnka mig alltsd for nu da hade man ju gérna velat att man hade gjort lite fler, att
vetat att det ar véldigt viktigt for att man liksom ska undvika skador och ah. For nar vi hade det pa
trdningarna var det lite sdhér, aja men det kanske inte &r sa viktigt, ehm sa man tog det kanske inte
pa sé@ mycket allvar som man kanske hade behovt. (Respondent 2)

Mm absolut det hade blivit instéllning eller s det vet man ju inte men assa speciellt om man hade
byggt upp mer muskler assd runt omkring knédna hade ju vart eh det vet jag ju nu i efterhand.
(Respondent 3)

Ja, det hade jag. Jag 6nskade att ndgon hade visat mig dvningar som man kunde géra hemma och
pa gymmet for att tréna upp kndna och berdttat for mig hur viktigt det &r att man gor det.
(Respondent 4)

Fragan kring vem som bédr ansvaret att ldra ut kunskaper kring forbyggande trdning
genererade 1 lite olika svar. Tridnare inom fotbollslaget och skolan inom @mnet Idrott och
hélsa var dock de som ndmndes som storst ansvarsbérare.

Aa och gér man san dér fotbollsinriktning sa borde det komma av den trdnaren i skolan eh men
speciellt foreningarna tycker jag. For att det ar vdldigt viktigt man har ju alltsa, det finns inte sa
maénga tjejspelare egentligen det kdnns som att det, eller kanske inte minskar men det minskar upp
i aldern och for att ha kvar s& méanga fler som mdjligt s& maste man ha hjilp och det &r det ju en
ganska viktig grej for foreningen. De vill ju ha kvar. (Respondent 1)

Jag tycker ju ah trdnare borde ju liksom det dr ganska grundliggande att man borde kunna det

tycker jag egentligen alltsé att det e just med skador och sant och dven skolan dér ska man ju
liksom léra sig om idrott och allt m&jligt och dé borde det inga tycker jag. (Respondent 2)
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... det ligger ju mest hos egentligen trdnare da att man verkligen gor den hédr trdningen pa
trdningarna eller sa eh for vi gjorde ju aldrig det i mitt lag eh sen att Goteborgs fotbollsfobrund
och sa att dom informerar ocksa trédnarna i Goteborg eller ah Svenska fotbollsférbundet ocksa.
(Repsonden 3)

Jag tycker att man borde prata om det i skolan for alla kanske inte haller pd med nagon sport och
dé kan dom ocksé fa information om att det dr viktigt med starka knén. Sen tycker jag att det ar
mest trdnarna eller klubben som borde ha det storsta ansvaret, att klubben hyr in nagon som
kommer och pratar om det. (Repsondent 4)

Hur kunskaper kring forebyggande traning kan framforas och arbetas med beskrevs som
skolans och tridnares ansvar. Alla respondenterna ndmnde skolan som ett forum dér kunskaper
kring skadeforebyggande traning bor finnas och ldras ut. Storst ansvar riktas mot ledare och
trinare inom fotbollsklubbarna och de nimnde “utbildning” och “kurser” som viktigt for
ledare och trénare.

Eh framforallt tycker jag att foreningar och klubbar ska borja trdna forebyggande redan vid en
tidig alder och om det skall fungera sd maste trinare f4 den sortens utbildning. Tranare och dven
spelare maste forstd vikten av forebyggande trining. Sen tycker jag dven att det skall ingd i
skolans gymnastik, det heter ju Héilsa och Idrott, kinns som om att hélsan dr nagot man ibland
glommer bort men som sagt sé tycker jag klubbarna och féreningarna har det storsta ansvaret det
ar ju deras spelare som kanske forsvinner och slutar pa grund av skador. (Respondent 1)

Ehm ja men typ idrottsldrare dd man borde kanske ha lite mer teoretiska genomgéngar och inte
bara alltid praktiskt pa idrotten och d& borde dom kanske fatt ah jag antar att man gér ju nén slags
utbildning sa da jag vet inte, man gar igenom det kanske men ah att man assé fokuserar mer pé det
kanske. (Respondent 2)

Jag tycker att trdnarna kan ga nagon kurs typ sa att de kan dvningar och sant. Sen tycker jag att det
hade varit bra om klubben hyrde in ndgon som kan prata om hur viktigt det &r med forebyggande
traning. (Respndent 3)

Till sist stdlldes frdgan kring hur de upplevde att deras traning ser eller kommer se annorlunda
ut nu efter skadan jamfort med innan. Samtliga &r dven pd denna friga dverens om att det
kommer att skilja sig efter skadan.

Ja det tror jag eftersom jag vill ha ett vdl fungerande knd i framtiden. Jag forsdker redan att
gymma mer och stirka upp hela mig, inte bara musklerna vid och runt knét. Mitt mal ar ju att inte
behova sluta med fotbollen eller ndgot annat som jag vill géra, s& maste jag rehaba.

(Respondent 1)

Ja det tror jag nog man kommer tdnka mer pa att vara forsiktigt och alltsa hur man goér 6vningar
innan var det bara man gor den hér 6vningen sa blir det ritt men nu &r det vildigt sdhér det maste
goras pa det hér séttet annars kan det bli fel liksom. (Respondent 2)

Mm, ja det kommer jag absolut gora eh jag kommer vél ocksé ldgga in liksom mer pass kanske
sjdlv nédr jag trénar som har foreyggande for knit eller sa nér jag inte har fotbollen, det kommer jag
gora for det dr ju storre risk att man blir skadad igen d& nidr man har skadat sig en géing.
(Respondent 3)

Ja jag tror att jag kommer trdna annorlunda. Nu forstdr jag och vet hur viktigt det & med
forebyggande trianing. (Respondent 4)
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6. Diskussion

Detta avsnitt dr uppdelat under olika underrubriker, till att borja med fors en diskussion
utifran studiens tre teman fran intervjuguiden. Dessa kopplas till tidigare forskning och
studiens teoretiska utgangspunkter. Dérefter en sammanfattande diskussion med
huvudpoénger fran resultatet och slutsatser samt skolans roll. Slutligen en metoddiskussion
kring studien som helhet samt vad som kan vara intressant vid fortsatt forskning pad omradet.
Alla diskussioner fors med en medvetenhet om att allt &r tolkningar utifrdn en grupps
upplevelser.

6.1. Tema 1: Forebyggande traning

Har urskilde sig framfor allt tvd aspekter som var intressanta for studien. Respondenternas
upplevelser indikerar att det inte fanns ndgon struktur inom fotbollslagen f6r hur
forebyggande trining skulle genomforas. Det faktum att respondenterna ocksd beskrev att
deras syfte med den individuella tréningen var for allmant vilméende, trdina muskler som inte
trdnas lika mycket inom fotbollen eller for att bli béttre pa sjdlva sporten kan tolkas som att de
inte medvetet trdnar for att forebygga skador. De beskrev dven sjdlva att de inte trénat
individuellt for att forbygga nagra skador. Fragorna om vilken typ av trining och vilka
muskler den individuella traningen fokuserar pa indikerar att det inte 1&g nagot specifikt fokus
kring de muskler som dr viktiga att trdna upp for att forebygga knidskador. Bal eller
benmuskler var alltsa inget speciellt fokus pa (Wirhed, 2009). Tolkningen av dessa resultat &r
att det fanns lite kunskap kring forebyggande trédning inom fotbollslagen och dven om denna
kunskap fanns s& har den inte framforts péd ett sdtt s att respondenterna tagit den till sig.
Tidigare forskning som visar att forebyggande traning minskar risken for kndskador styrks
ocksd hidr (Waldén et al. 2010; Myklebust et al. 2013). Intervjuerna visade tecken som
staimmer Gverens med denna forskning dé alla respondenterna rékat ut for en korsbandsskada
och det verkade finnas lite eller inget fokus pa forbyggande traning innan skadan.

Intressant att diskutera var det sista stycket i resultatet for detta tema. Respondent nummer 3
som gar ett nationellt fotbollsgymnasium beskrev en medvetenhet av vikten av forebyggande
trining inom skolan. Detta kan tolkas som att ledare och larare har en hogre utbildning och
saledes en hogre medvetenhet kring kndskador och forebyggande trdning inom ett sddant
gymnasium. Dock spelade respondent 3 i en av de hogsta divisionerna av de intervjuade
vilket dd ocksd borde generera i en hog medvetenhet kring d&mnet dven dir, vilket inte
beskrevs i det hér fallet. Riksidrottsforbundets riktlinjer anger att ledare och tridnare ska ha
kunskaper kring ungdomars fysiska utveckling for att undvika Overbelastning och skador
inom idrott (Riksidrottsforbundet, 2014). Ledare i sa hoga divisioner bor vara medvetna om
vikten av forebyggande traning inom ett lag med juniorer och dessutom tjejer. Med tolkningar
av respondenternas upplevelser kan inte tranarnas medvetenhet eller kunskap faststillas, detta
ar endast en tolkning baserad pa upplevelser. Man kan tdnka sig att medvetenhet kring
forebyggande tridning hade visat sig i form av regelbunden forebyggande traning samt
kontinuerlig information om det. Detta upplevde inte respondenterna att det fanns inom
fotbollslagen.



6.2. Tema 2: Overtrining

Alla respondenterna visade ett hogt timantal fotboll i veckan med citka en timme
fotbollstraning om dagen. Ser vi till trdning/match kvoten som beskrivits tidigare dir tre
trdningar bor goras i forhallande till varje match sd holl alla respondenterna en bra
trining/match kvot (Ekstrand et al., 2003). Om 1,5 timme representerar en trining och 1,5
timme representerar en match 1ag alla fyra ungefér pa tre trdningar per match.

Antal tim 12 6,5 12 9
fotboll/vecka

Antal 2 matcher a 1 matcher a 2 matcher & 1 matcher a
triningar/matcher 1,5 tim 1,5 tim 1,5 tim 1,5 tim

Man skulle kunna ténka sig att respondenterna skulle visat sig ha for lite trdningstimmar 1
forhallande till matchtimmar om man ska se till den trdning/match kvot som beskrivs i
Ekstrand med flera. Detta med tanke pa att skadorna visade sig vara fler hos de som hade
mindre dn tre trdningar innan en match, detta sdgs dock inga tecken pé i detta fall.

I vidare studier kan det vara intressant att titta pdA om méngden enformig aktivitet alltsa
exempelvis antalet fotbollstimmar har nagon koppling till kndskador. Detta hade varit
intressant att titta pd med en kvantitativ metod. Da hade det varit intressant att undersoka
méngden aktivitet redan frin en tidig &lder och fram till skadan. Min hypotes ér att for mycket
enformig tréning kan slita pd kroppen vilket ocksé tidigare forskning sdger (Wirhed, 2009).
Dessa forslitningar kan mdjligen péverka knéskadefrekvensen, dock syntes inga sddana
tecken 1 dessa intervjuer. Denna studie &r liten och resultaten kan endast kopplas till denna
grupp vilket gor att ndgra slutsatser inte kunde dras kring detta. Som sagt hade dock framtida
forskning kring fenomenet varit intressant.

6.3. Tema 3: Kunskap om forebyggande traning

Det verkade finnas en medvetenhet hos respondenterna kring att kvinnor 16per en hogre risk
att drabbas av knédskador och att det &r viktigt att tréna i forebyggande syfte. Denna
medvetenhet kan kopplas samman med teorin om kunskap. Respondenterna ndmnde att de
inte upplevde sig ha ndgon kunskap men de ndmnde trots detta aspekter kring forebyggande
trdning. De har tagit till sig fakta om att forebyggande tridning dr viktigt framforallt for tjejer
och att det finns dvningar som é&r bra att géra. De har fitt information om nagonting och vet
att detta forhéller sig pa ett visst sdtt. Tanker man de olika kunskapsformerna som en stege,
som beskrivits tidigare, dir alla dr viktiga att fA med sig for att fa en s& djup kunskap som
mdjligt kan respondenternas kunskaper tolkas pé foljande vis. De har natt den forsta formen
som dr fakta, de vet att kndskador kan uppstd och att forebyggande tréning &r viktig.
Respondent 1 beskrev en app med 6vningar som hon hade laddat ner och respondent 3
beskrev skolans “knéd-6vningar” vilket skulle kunna tolkas som att de har nitt en forstielse
(Bildning & Kunskap, 2002). Mer kunskap 4n sa syns inga tecken pa i intervjuresultaten.

Samtliga beskrev att de upplevde att de hade lag kunskap kring forebyggande tréning innan
skadan vilket resultaten ocksd tyder pa da de inte fanns nagra fasta trdningsprogram inom
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foreningarna eller skolorna, endast respondent 3 nimnde att skolan hade “kné-6vningar” varje
traning. For att koppla detta till kunskapsformerna pekar dven detta pé att respondenterna har
ndtt formen fakta och mojligen till viss del forstéelse (Bildning & Kunskap, 2002).
Kunskapsformerna fardighet och fortrogenhet syns inga tecken pa. Hade de sjdlva beskrivit
att de utforde trdningsprogram for att forebygga skador eller liknande med laget kunde det
indikerat att de hade fardigheter inom dmnet. Nér frdgan om hur de tror deras traning kommer
eller har foréndrats efter skadan beskrev alla att trdningen har fordndrats eller att de tror att
den kommer gora det. De ndmnde att de nu vet hur viktigt det dr eller att de sjdlva kommer
ligga in forebyggande trining. De visade ocksa en medvetenhet om att for att kunna spela
fotboll krivs forebyggande trining. S4 efter skadan visade de pé en forstaelse, fardighet och
fortrogenhet kring forebyggande triining. Aven detta gér att koppla till kunskapsformerna da
deras kunskap verkar ha okat i takt med deras erfarenheter. Kunskapsformen fardighet visas i
och med att de beskriver att de sjdlva kommer trina forebyggande, alltsa kan det tolkas som
att de sjélv har fardigheter i hur de ska tridna. Fortrogenhet beskrivs nir de talar om att
forebyggande trining &r viktigt om de vill kunna spela fotboll. De tar med sig kunskaperna
vidare och ser de i ett ldngre perspektiv (Bildning & Kunskap, 2002).

Samtliga beskrev vidare att de hade onskat att skolan och/eller foreningarna hade tagit mer
ansvar att fora fram kunskaper kring forebyggande tréning. De beskrev en onskan om att
ndgon hade styrt dem och gett dem mer information samt att forebyggande tréning ska ligga
inom tiden for fotbollstraningarna med lagen. Hér sags tecken pa att ledarskapet verkar viktigt
och att det verkar finnas en avsaknad av detta. Detta bekréftar resonemanget kring ledarskapet
inom idrott dér ledare spelar en viktig roll for hur tdrningen fullf6ljs (Riksidrottsférbundet,
2007). Detta bekriftas dven i Augustsson & Willén (2011) dér trédnarnas deltagande spelade
en stor roll for att deltagarna skulle se trdningsprogrammet som positivt.

Respondenterna ndmnde att det storsta ansvaret for att fora ut kunskaper om forebyggande
trdning ligger hos ledare och tridnare inom fotbollsforeningarna. Respondent 1, 2 och 4
ndmner ocksd skolan och dmnet Idrott och hilsa som ansvarsbirare. Aterigen bekriftas
behovet av ledare inom idrott (Annerstedt, 2006). Kursplanen for Idrott och hilsa pa
gymnasiet visar ocksé pé ett flertal stéllen att den hdr typen av kunskaper vdl motiverat bor
ingd (Skolverket). I ldroplanen for gymnasieskolan uttrycks att en av skolans uppgifter ar att
ge eleverna mojlighet till ett livslangt ldrande (Gy11). Att ldra for livet inom Idrott och hélsa
handlar om att medvetet trdna pa ett sitt som lagger grunden for fysisk aktivitet i framtiden
likvdl som i stunden. Mycket talar for att skolan men framforallt att utbildning 4r ndgot som
ar viktigt for att idrotten ska bedrivas pd ett sdtt som gynnar individen och samhillet.
Respondenterna ndimnde “kurser” och “utbildning” pa frdgan om hur man kan arbeta med att
4 ut kunskaper kring forebyggande trining. Begreppet utbildning forknippas i hog grad med
skolan. Egna erfarenheter och respondenternas svar indikerar att den hér typen av kunskaper
inte ligger i fokus inom Idrott och hilsa i skolan eller i foreningarna. Positivt var att
respondent 3 ndmner skolan som vélmedveten inom @mnet dock bor alla elever fa tillgéng till
dessa kunskaper. Skadorna sker inte bara inom fotboll eller lagidrott pd en hdg niva utan
under olika typer av fysiskt aktivitet (Svenska korsbandsregistret, 2013).
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7. Sammanfattning och slutsatser

Till att borja med foljer denna studie tidigare forsknings resultat om forebyggande traning.
Att forebyggande traning kan minska risken for kndskador (Waldén et al. 2010; Myklebust et
al., 2013). I just detta fall syntes monster i att alla de skadade har haft en avsaknad av
regelbunden forebyggande traning innan skadan.

For det andra, for att kunskap ska bli anvindbar och si att det sker ett s att séga ldrande i ett
langre perspektiv verkar inte bara formerna fakta och forstaelse ricka utan att ha fardigheter
och en fortrogenhet om nagonting visar sig vara viktigt. En parallell kan dras till att
erfarenheter i1 livet ger kunskap. For att eleverna eller spelarna ska nd kunskap kring
forebyggande traning behdver dmnet kontinuerligt diskuteras och dvningar i forhallande till
detta finnas regelbundet. En viktig aspekt dar att dessa Ovningar bor ligga inom tiden for
trdning 1 skolan eller inom laget i foreningen. Mojligtvis dr det svart att f4 fortrogenhet om
forebyggande trdning om man inte sjdlv varit med om en knidskada. Darfor blir det extra
viktigt att denna tréning finns med som ett inslag i den huvudsakliga fotbollstriningen eller
inom Idrott och hilsa i skolan.

Den tredje slutsatsen som kan dras dr att ansvaret for att kunskaper om forebyggande trining
ska framforas ligger till stor del inom trdnares och ledares domén. For att idrott ska
genomfOras pa ett gynnsamt sétt for individen och samhillet krdvs att det finns goda
kunskaper och vilutbildade trdnare och ledare. Med gynnsamt for individen och samhéllet
menas att idrotten genomfOrs pa ett sitt som forebygger skador. Ledare inom skolan eller
idrotten bor ha kunskaper kring ungdomars fysiska utveckling och tillika hur traning bor
utforas for att minska skador (Riksidrottsforbundet, 2014). Tidigare forskning visar att ledares
delaktighet gynnar de positiva upplevelserna av traningen (Augustsson & Willén, 2011). Det
finns tecken i denna studie som styrker denna tidigare forskning d& avsaknaden av ledares
ansvarstagande av forebyggande tridning verkar generera att den inte foreligger. De fall som
denna trining existerat har varit vid ledarledd trédning. Ledarskapet bekréftas spela en stor roll
inom idrotten och i ldrandet vilket tidigare forskning ocksé pekar pd (Annerstedt, 2006;
Riksidrottsforbundet, 2007).

7.1. Metoddiskussion

Till en borjan fanns forhoppningar om att med en kvantitativ metod studera hur foreningar
arbetar med forebyggande trdning. Samtidigt fanns ett intresse att undersoka sambandet
mellan mingden trianing i forhallande till skadefrekvensen. Under arbetets gang har syftet och
metoden dndrats av olika skil. Den slutgiltiga versionen blev i och med detta en blandning av
vad som var forhoppningen fran borjan och det som fanns tid och ork med. Genom arbetets
ging vixte ocksé intresset for att diskutera vart ansvaret for att arbeta med forebyggande
trdning inom idrott ligger. I Ovrigt fungerade intervju bra som metod och resultatet blev
anvéindbart. Dock kunde som sagt den andra fragestédllningen passat battre att besvara med en
kvantitativ metod. Detta var jag medveten om redan innan men valde trots detta att genomfora
studien d4 det kunde frambringa diskussionsmaterial.

Den slutgiltiga versionen resulterade trots omsténdigheterna i intressanta diskussioner om

problematiken kring kniskador samt skolans och ledares ansvar av att fora kunskaper kring
forebyggande traning vidare. Detta var ockséd det beskrivna syftet for studien. Med detta sagt
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ar forhoppningen att studien bidragit med intressanta diskussioner kring ett problem som bor
tas mer pd allvar dd det kan medfora negativa konsekvenser for bade for samhéllet men
framfor allt for individen. Att en ldrare eller trdnare tagit ansvaret och arbetat med
forebyggande trining dr ndgot som jag tror manga korsbandsskadade onskat i efterhand. Som
blivande idrottslédrare vill jag ge elever mojlighet att ldra sig trdna pd ett sdtt som gynnar deras
kommande aktiva livsstil.

Fortsatt forskning pad omrddet skulle vara intressant och dd framfor allt aspekten kring
overtraning som diskuterades kort tidigare. Har médngden tréning bdde i tidig dlder och uppat
nagon paverkan pa risken for kndskador. Studier kring hur skolan och foreningar arbetar med
forebyggande trining skulle vara intressant. En storre studie pa hur idrottsféreningar foljer de
riktlinjer som finns nir det handlar om utbildning av ledare hade ocksé varit intressant. Det
bor finnas regler och anvisningar for hur forebyggande trining ska genomforas fran tidig
alder inom alla idrottsforeningar. Dessa regler och anvisningar bor ockséd kontrolleras sé att de
efterfoljs for att motverka kniskador i den méan det gar.

0



8. Referenslista

Tryckta kdllor

Annerstedt, C. (2006). Framgangsrikt ledarskap inom elitidrott (IPD-rapport, 2006:03).
Goteborg: Institutionen for pedagogik och didaktik, Goteborgs Universitet.

Bavelas, A. (1960). Leadership: Man and Function. Administrati Science Quarterly, Vol 4, s
491-498.

Bryman, A. (1997). Kvantitet och kvalitet i samhdillsvetenskaplig forskning. Studentlitteratur,
Lund.

Denscombe, M. (2009). Forskningshandboken — for smdskaliga forskningsprojekt inom
samhdllvetenskaperna. Studentlitteratur, Lund.

Ekstrand, J., Karlsson, J. & Hodson, A. (2003). Football Medicine. Taylor & Francis,
London.

Eriksson, B., Borjesson, M., Greppe, C., Hafstrom, L. & Mellstrand, T. (2011). Idrott, hélsa
och sjukdom. Studentlitteratur AB, Lund.

Esiasson, P. Gilljam, M. Oscarsson, H. & Wingnerud, L (2007). Metodpraktikan. Konsten att
studera samhdlle, individ och marknad. Nordstedts, Stockholm.

Giddens, A. (2007, fjarde upplagan). Sociologi. Studentlitteratur, Lund.
Gratton, C., & Jones, 1. (2010). Research methods for sports studies. Routledge, London.

Jago, A. G. (1982). Leadership: Perspectives in Theory and Research. Management Science,
vol.2S, s 315-336.

Lewis, T. (2000). Anterior cruciate ligament injury in female athletes: Why are women so
vulnerable? Literature review. Physiotherapy

Lewin, K. & Lippit, R. (1938). An experimental approach to the study of autocracy and
democracy. Sociometry, 1938, no 1.

Piaget, J. (1970). Genetic epistemology. New York: Columbia University Press

Piaget, J. (1972). Psykologi och undervisning. Stockholm: Bonniers.

Séderman, K. (2001). The female soccer player - Injury pattern, risk faktors and intervention.
Solfjdidern Offset AB, Umea.

2N



Wirhed, R. (2009). Anatomi med rérelselira och styrketrdining. GPR Distribution AB,
Link&ping.

Stukat, Staffan (2005). Att skriva examensarbete inom utbildningsvetenskap. Studentlitteratur,
Lund.

Webbaserade kdllor

Augustsson Ryman, S. & Will¢, C. (2011). Athletes’ Experience of an Individualised,
Supervised Strength-Training Programme. Hamtad: 2015-05-05 frén:
http://www.gu.se/forskning/publikation/?publicationld=174584

Goteborgs fotbollsforbund. (2014). Himtat: 2015-05-06 fréin:
http://gbgfotboll.se/spelarutbildning/fotboll-i-skolan/certifierade-gymnasium/

Heideken von, J., Bengtsson Mostrom, E. & Janarv, P. (2013). Kndskador vanliga bland
idrottande barn. Himtad: 2015-05-05 frin:
http://www.lakartidningen.se/Functions/OldArticleView.aspx?articleld=19472

Myklebust, G., Skjelberg, A. & Bahr, R. (2015). ACL injury incidence in female handball 10
vears after the Norwegian ACL prevention study: important lessons learned. Himtad: 2015-
05-05 fran: http://bjsm.bmj.com/content/47/8/476.short

Richardson, S. O. (2005). Overtraining Phenomena: Expert and Athlete Perspectives on
Pathogenic Sport Involvement. Himtad: 2015-04-23 frén: http://vuir.vu.edu.au/id/eprint/419

Riksidrottsforbundet. (2014). Riktlinjer for barn- och ungdomsidrott. Haimtad: 2015-05-05
fran: http://www.rf.se/Barn-ochungdomsidrott/

Riksidrottsforbundet. (2007). Idrottsledare som dorréppnare Handslaget, ledarskap och
kdnslan av sammanhang. Hamtad: 2015-05-20 fran:
http://www.rf.se/ImageVaultFiles/id 33792/cf 394/Idrottsledare som_d-rr-ppnare.PDF

Roos, H., Forsblad, M., Karlsson, J. (2007) Menisk och korsbandsskador. Haimtad: 2015-05-
24 fran: http://www.lakartidningen.se/Functions/OldArticleView.aspx?articleld=6690

Svenska fotbollsforbundet. (2014). Om SvFF. Himtad: 2015-05-05 frén: http://fogis.se/om-
svif/

Svenska korsbandsregistrets arsrapport. (2013). Himtad: 2015-05-05 fran:
http://www.artroclinic.se/scripts/cgiip.exe/WService=skreg/xb_info?visa=ars-rapport

Sernert, N. (2010). Konsaspekter pd korsbandsskador. Himtad: 2015-05-05 fran:

http://centrumforidrottsforskning.se/wp-content/uploads/2014/04/Konsaspekter-framre-
korsbandsskador.pdf

21



Skolverket. (2015, 5 Maj). Kursplan for Idrott och hdlsa 1 gymnasienivd. Himtad: 2015-05-
05 fran: http://www.skolverket.se/laroplaner-amnen-och
kurser/gymnasieutbildning/gymnasieskola/idr?tos=gy&subjectCode=IDR &lang=sv&courseC
ode=IDRIDRO1#anchor IDRIDRO1

Skolverket. (2011). Laroplan for gymnasieskola. Hamtad: 2015-05-05 frén:
http://www.skolverket.se/publikationer?id=2597

Skolverket. (2015, 5 Maj). Bildning och kunskap. Hamtad: 2015-05-05 frén:
http://www.skolverket.se/publikationer?id=135

Svenska Akademins ordbok. (2010) Hamtad: 2015-05-05 frén:
http://g3.spraakdata.gu.se/saob/

Von Porat, A. (2005). Kndskador och artros En sammanstdllning av riskfaktorer och
skadeforebyggande program inom fotboll, handboll och innebandy (del 1). Himtad: 2015-05-
05 fran: http://centrumforidrottsforskning.se/wp-content/uploads/2014/04/Knaskador-
artros.pdf

Waldén, M., Atroshi, 1., Magnusson, H., Wagner, P. & Héigglund, M. (2012). Prevention of
acute knee injuries in adolescent female football players: cluster randomised controlled trial.
Héamtad: 2015-05-05 fran: http://liu.diva-
portal.org/smash/record.jsf?pid=diva2%3A529455&dswid=7283

2



9. Bilagor

Intervjuguide

Fragestillning
*  Hur upplevde tjejerna sina kunskaper kring skadeforebyggande trdning innan skadan

*  Kan man urskilja monster mellan spelarnas trdningsvanor som kan diskuteras i
forehdllande till deras kndskador, 6vertrdining och forebyggande trining

Uppviarmningsfragor
- Hur ldnge har du spelat fotboll?
- Har du négon stor drom inom fotbollen?

Tema 1: Forebyggande trining (svara pa frigorna utifrin tiden precis
innan skadan)

- Fanns det ett program inom laget som ni skulle gora for att forebygga knéskador?
- Hur ofta gjorde ni detta?

- Trénade du ndgon annan sport samtidigt?

- Trénade du sjélv? I sa fall vad for typ av traning gjorde du da? I vilket syfte?

- Tranade du sjidlv medvetet for att forebygga skador?

Tema 2: Overtriining

- Spelade du fotboll i mer &n ett lag?

- Hur ménga 1 safall?

- Vilken niva spelade du pa som hogst?

- Gick du ndgon fotbollssinriktning inom skolan?

- Hur ménga timmar i veckan skulle du uppskatta att du spelade fotboll sammanlagt?

- Om du lagger ihop allt trdning, egentraning, fotboll, skolan, annan sport, hur minga timmar
skulle du uppskatta att du lade ner sammanlagt pd trdning i veckan?
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Tema 3: Kunskap kring forebyggande traning

- Upplever du att du hade ndgon kunskap om forebyggande trdning innan skadan? Vad?
- Vart hade du fatt den hér kunskapen?

Hade du 6nskat att du visste mer om forebyggande tréning innan?

Varfor/Varfor inte?

- Har dina kunskaper forandrats efter din skada? Hur fick du dessa kunskaper i sifall?
- Vem/Vilka tycker du ska ha ansvaret att 14ra ut dessa kunskaper? (Skolan, trénare)

- Hur tycker du att kunskap om forebyggande traning kan framforas och arbetas med?

- Trénar du eller tror du att du kommer att trina annorlunda i framtiden med tanke pd dina
kunskaper om forebyggande traning idag?

Ovriga funderingar

Har du négra 6vriga funderingar eller ndgot du vill tillagga?
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