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Sammanfattning

For att uppna god prestation inom en idrott ar kosten av stor betydelse. Forskning visar att
idrottare ofta soker sig till sina tranare for att fa rdd om kosthallning. Elitinnebandytranares
kostinformation till spelare ar ett omrade som &r outforskat. Dessutom finns inte forskning om
vilka kunskaper innebandytrénare har om néaringsrekommendationer.

Syftet med studien &r att undersbka om och hur tranare ger kostinformation till sina spelare i
de tre hogsta herrdivisionerna (Svenskasuperligan Herr, Allsvenskan och Division 1) och de
tva hogsta damdivisionerna (Svenskasuperligan Dam och Division 1). Syftet ar dven att ta
reda pa tranares kunskaper om naringsrekommendationer.

Ett urval gjordes av landets innebandytranare pa de tidigare namnda nivaerna som var 163
stycken. Enké&ten skickades till de trénare vi fann mailadress till, vilket var 122 stycken.
Svarsfrekvensen var 54 % (n=122).

Resultatet visar att halften av respondenterna hade ordnat nagon form av kostinformation till
sina spelare. Undersokningen visar att kostinformation i huvudsak kom fran nagon inom
ledarstaben. Tranares kunskaper om naringsrekommendationer var i vissa fall bristféalliga. Det
fanns inga signifikanta skillnader pa om huruvida det fanns battre kostkunskaper hos tranare
beroende pa vilken niva de tranade pa.

Denna studie pekar pa att kostinformation till innebandyspelare pa elitniva inte fatt nagot faste
inom sporten. Kunskapen om att kosten &r viktig for att prestera finns hos innebandytranare
och i och med det borde det ligga bade i tranarnas och klubbens intresse att arrangera
organiserad kostinformation for att ge sina spelare optimala mojligheter att prestera.

Nyckelord: Innebandy, Kostinformation, Kostkunskaper, Kostrekommendationer, Trénare
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Forord.

Vi anser att detta amne ar intressant eftersom vi spelar innebandy pa elitniva och har genom
aren upplevt att det saknas ett arbete med kostinformation i innebandy. Innebandyspelare i de
hogre divisionerna lagger ett stort antal timmar pa att trana och med kostinformation kan
deras prestation optimeras.

Arbetet har fordelats jambdrdigt genom alla arbetsmoment. Detta har varit mojligt eftersom vi
har skrivit arbetet tillsammans pa Géteborgs universitets omrade vilket bidragit till att vi
kunnat diskutera eventuella problem som uppstatt under arbetets gang.

Ett stort tack ska riktas mot var handledare Stefan Pettersson som varit ovarderlig genom sin
expertis inom omradet naringslara, metod och SPSS.

Goteborg 2016

Oskar Adler och Joel Samuelsson Ottgard



Introduktion

For att prestera pa elitniva inom idrott kravs en god kosthallning (Sveriges olympiska
kommittén, 2009). Om idrottare inte &r noga med sin kosthallning forsamras prestationen och
det ger en Okad risk for sjukdomar och skador. Elitidrottares kosthallning har i en rad studier
pavisats vara bristfallig (Petri, Mascherini, Pengue & Galanti, 2016; Andrews & Itsiopoulos,
2016; Schokman, Rutishauser & Wallace, 1999). Studier pekar bland annat pa att idrottare har
problem att uppna ratt mangd kolhydrater och att aterhamtningsmal inte alltid intas.
Undersokningar visar dven att idrottares kostkunskaper ar undermaliga pa elitniva (Spronk,
Heaney, Prvan, O’Connor, 2015; Jiirgensen, Vilela Silva Daniel, da Costa Padovani, D’Avila
Lourenco & Juzwiak, 2015; Andrews, 2016). Ett flertal studier har pavisat att idrottare tar
hjélp av sina tranare for att fraga om kostrad (Burns, Schiller, Merrick & Wolf, 2004;
Hornstrom, Friesen, Ellery & Pike, 2011; Andrews, 2016; Cockburn, Fortune, Briggs &
Rumbold, 2014). Manga tranare har dessvarre bristfalliga kunskaper inom kost relaterat till
idrott (Cockburn et al. 2014; Fortune, Briggs & Rumbold 2014; Juzwiak & Ancona-Lopez
2004; Zinn, Schofield & Wall, 2006; Smith- Rockwell & Nickols-Richardson, 2001).

Forskningen som bedrivits inom innebandy har fokuserat pa skador (Tervo & Nordstrom,
2014). Eftersom kost &r en grund for en idrottsprestation bor det goras fler studier om kost
kopplat till innebandy. Genom att undersoka hur tranare arbetar med kostinformation och
vilka kunskaper de har om idrottsspecifika och allménna naringsrekommendationer kan denna
studie bidra till kunskaper inom omradet kost relaterat till innebandy pa elitniva.



Syfte

Syftet med studien &r att kartldgga hur innebandytranare arbetar med kostinformation till sina
spelare och vilka kunskaper tranare har om idrotts- och kostspecifika
néringsrekommendationer.

Fragestallningar

« Arbetar innebandytranare pa elitniva med kostinformation till sina spelare och hur i
sadant fall hur?

 Vilka kunskaper inom kost har innebandytréanare pa elitniva?

« Skiljer sig kunskapsnivan pa elitniva beroende av divisionstillhdrighet och antal ar
som innebandytranare?

Bakgrund

Innebandy

Sporten innebandy uppkom i Sverige pa 80-talet (Svenska innebandyférbundet, (u.a/2016).
Innebandy ar den storsta inomhusidrotten i Sverige och har omkring 120 000 licensierade
spelare. Sporten utdvas i omkring 50 lander dar Sverige, Finland, Schweiz och Tjeckien &r de
mest framtradande nationerna. En innebandymatch pa seniorniva ar 3 x 20 minuter med 10
eller 15 minuters paus beroende pa serieniva. Planstorleken ar 40 x 20 meter (Svenska
innebandyforbundet, 2010). Under en match spelar lagen med sex spelare inklusive malvakt.
Under matchen sker byten kontinuerligt via byteszoner. Den forskning som har bedrivits inom
innebandy fram till idag har haft stort fokus pa skador (Tervo & Nordstrém, 2014).

Fysiska krav och kost i innebandy’

Enligt Svenska innebandyforbundet (2012) &r den aeroba effekten och kapaciteten av stor
betydelse for en innebandyspelare pa elitniva. Aeroba effekten innebéar kroppens formaga att
anvanda syre under en begransad tid och aerob kapacitet innebar kroppens formaga att
anvanda syre under langre tid (Hallén & Ronglan, 2013). Anaerob uthallighet och effekt, dvs.
arbete utan tillgang till syre ar aven viktigt for innebandyspelare. Den anaeroba effekten kan
t.ex. komma till anvandning i slutet av en intensiv match (Svenska innebandyférbundet,
2012). Power vilket innebar formagan att utgora styrka under kort tid ar en viktig egenskap
for innebandyspelare (Hallén & Ronglan, 2013). En allman styrka ar &ven betydelsefullt for
att kunna motverka skador och klara av narkampsspelet.



Enligt P. Tjusberg (Personlig kommunikation, 17 maj, 2016) tranar innebandyspelare pa
elitniva mellan 3-6 pass i veckan exklusive match. Traningarna pagar mellan 1,5 timme till 2
timmar. Traningar inleds ofta med en fysisk uppvéarmning foljt av en innebandyspecifik
uppvarmning. Efter detta genomfors ofta dvningar som ar sammankopplade med den taktik
laget har. Ovningar genomfars i omkring 30 minuter och gors i ett s& matchlikt tempo som
mojligt, det vill sdga med I6pningar av maxkaraktar. Efter att dvningar har genomforts ar det
vanligt att det spelas matchspel i mellan 20-40 minuter vilket ocksa genomfors i matchtempo.
Under en innebandymatch sker spelarbyten i omkring 40-60 sekunder. Dérefter sker byten
som kan vara i cirka 40-60 sekunder beroende pa hur manga formationer som spelar (Ladda
for innebandy, u.a./2016). Den effektiva speltiden blir saledes 25-30 minuter per spelare.
Under ett slutspel eller i cupsammanhang spelas flera matcher nara inpa varandra. 1 ett
innebandyslutspel pa hégsta serieniva kan matchspel ske varannan dag under nagra veckors
period.

Enligt Svenska innebandyforbundet (2012) har innebandyspelare pa elitniva en hog
syreupptagningsformaga. Matningar som Svenska innebandyforbundet (2012) har gjort visar
att spelarnas hjartfrekvens ligger mellan 90-95 % av deras maximala hjartfrekvens. Den
aeroba energiforbrukningen samverkar med syrekonsumtionen (Sveriges olympiska
kommittén, 2009). En idrottare med hog maximal syreupptagningsférmaga (vo2max) kommer
producera mer energi i jamforelse med en person som har lagre maximal
syreupptagningsformaga vid samma givna belastning. Detta eftersom en person med hogre
syreupptagning kommer ha en hégre intensitet och darmed forbruka mer energi.
Energiforbrukning 6kar inte bara i samband med traningen utan ocksa efter traningen upp till
flera timmar.

Ett val dokumenterat samband for god prestation ar kolhydratintag i fornallande till
uthallighetsidrott (Riksidrottsforbundet, 2009). Den méangd energi som omsétts genom fysisk
aktivitet i samband med idrottande varierar beroende pa idrottens intensitet och varaktighet. |
idrotter som squash, terranglopning och langdskidakning forbrukas cirka 10-20 kcal/min.

Kolhydrater ar viktigt for innebandyspelare eftersom desto hogre intensitet en idrottare har
desto mer energiférbrukning kommer fran kolhydrater (Astrand, Rodahl & Dahl, 2003).
Energin som idrottare erhaller under match- eller traningsspel kommer framst fran kolhydrater
som ar lagrade i muskulaturen (Riksidrottsférbundet, 2009). Om en idrottare arbetar i sitt
maximala tempo sa anvéands endast kolhydrater som energikalla. Vid match- eller traningsdag
rekommenderas idrottare att dta ungefar 2-3 timmar innan for att fylla upp glykogendepaerna.
Depaerna bestar av totalt mellan 400- 500 g kolhydrater i muskulaturen och levern. | levern
har glykogendepaerna mojlighet att lagra cirka 100 g och i muskulaturen lagras cirka 300-400
g kolhydrater. Né&r en idrottare vid 1 timmes tréning forbrukar 800-1000 kcal anvands 200-
250 g kolhydrater (Riksidrottsforbundet, 2009).

Nar intensiteten i traningen okar sa okar forbrukningen av glykogen i levern och
muskulaturen (Riksidrottsforbundet, 2009). Energi i form av ATP (adenosintrifosfat) for
muskelkontraktioner erhalls genom nedbrytning av glykogen. Leverns glykogen anvands som
glykos i blodet for att behalla blodglukosnivan. Nér en idrottare blir trétt under match eller
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traning beror det i manga fall pa en begransad tillgang till kolhydrater. Om muskelns
glykogenlager nar laga nivaer kan inte ATP-utvinning fran glykogen fortga. Da fett som
energisubstrat kraver mer syre vid forbranning kravs att idrottaren sanker intensitetsnivan,
vilket innebéar en prestationsnedsattning. Kolhydrater har dven betydelse for att uppehalla
kognitiv formaga och precision vid traning och matchspel inom en idrott (Burke & Ekblom,
1982). Att ha fyllda glykogenlager ar viktigt for att prestera i idrotter med bade langvarig och
intermittent karaktér. En annan studie gjord av Balsom, Gaitanos, Soderlund & Ekblom
(1999) visar att idrottare kan utféra 30 % mer lI6pning i ett hogintensivt tempo efter att ha
konsumerat en kolhydratrik kost (65 E%) jamfort med en kolhydratfattig kost (30 E%).

Néiringsrekommendationer

Nedan presenteras naringsrekommendationerna for den allménna befolkningen och for
elitidrottare. De nordiska naringsrekommendationerna (2012) har anvants for att beskriva de
allmanna naringsrekommendationerna.

Allmanna naringsrekommendationer

Kostrekommendationer definieras som rad om hur du bor &ta och hur kostens sammanséttning
bor se ut for att kunna forebygga sjukdomar och bibehalla halsa (Ne, 2016). Enligt World
Health Organization (1948) definieras halsa som ett tillstand av fysiskt, psykisk och socialt
vélbefinnande.

De nordiska naringsrekommendationerna (2012) kan anvandas for planering av kost for den
allmanna befolkningen. Rekommendationerna skall bidra till att manniskor uppnar deras
naringsbehov for att en normal kroppsfunktion. Rekommendationerna finns dven till for att
hjalpa manniskor till att fa en god hélsa och minska risken for kostrelaterade sjukdomar. En
kost innehallande bland annat frukt, gronsaker, nétter, fisk- och skaldjur, vegetabilisk olja,
fullkornsprodukter och magra mjolkprodukter bidrar till lagre risk att fa olika kroniska
sjukdomar. Frukt och gront rekommenderas till 500 gram per dag. Kost innehallande mycket
rott och processat kott ar kopplat till flera sjukdomar. Detta géller d&ven en kost med hogt
saltintag och en kost innehallande livsmedel med mycket tillsatt socker och fett.

Rekommenderat intag av fett ar 25-40 E% for den allménna befolkningen. Om personer intar
under 20 E% fett Okar risken for ett otillrackligt intag av essentiella fettsyror och fettlosliga
vitaminer. Kolhydratintaget bor i huvudsak komma fran gronsaker, frukter,
spannmalsprodukter av fullkorn och rotfrukter. Intaget bor utgéra 45-60 E% av det totala
energiintaget. FOr den allménna befolkningen rekommenderas ett intag av 45-60 E% komma
fran kolhydrater. Renframstallda sockerarter bor utgéra mindre an 10 E%. For den allmanna
befolkningen rekommenderas ett intag av 10- 20 E% protein av det totala energiintaget. Bra
proteinkallor ar till exempel mejeriprodukter, kott, fisk, bréd, 4gg och linser.



Vitaminer och mineraler behévs i sma mangder och ar livsviktiga darfor att vi inte sjalva kan
tillverka de. Det finns i dagslaget 13 olika vitaminer som &r klassificerade som essentiella.
Brist pa vitamin bidrar ofta till sjukdomar men det ar samtidigt viktigt att inte inta for mycket
vitaminer. Vitaminer och mineraler bidrar inte till nagon energi men &r betydelsefullt vid
omsattning av energi och for att forebygga sjukdomar (Abrahamsson, Andersson & Nilsson,
2013). Kosttillskott ar inget som rekommenderas till personer som &r friska, ater en varierad
kost och personer som uppnar sitt energibehov (Nordiska naringsrekommendationerna, 2012).
Det kan finnas vissa negativa effekter av supplementering av vitaminer och antioxidanter. |
planeringen av kost ar det viktigt att energin kommer upp i balans med den

tilltankta individen. En persons energiintag varierar beroende pa kon, kroppsammansattning,
fysisk aktivitet, alder och gener. Nordiska naringsrekommendationerna ér till for grupper av
personer som ar friska och fysiskt aktiva. Den grupp som inte innefattas i nordiska
naringsrekommendationerna ar elitidrottare.

Naringsrekommendationer for elitidrottare

For att idrottare ska kunna prestera pa hog niva kréavs en kost som forser idrottaren med réatt
mangd néringsamnen och energi (Sveriges olympiska kommittén, 2009; Hawley & Burke,
1997). Elitidrottare har vanligtvis hdg energiforbrukning och forbrukar sina glykogendepaer
ofta (Sveriges olympiska kommittén, 2009). De framsta anledningarna till att elitidrottare bor
ha en god kosthallning &r for att maximera sin traningseffekt, uppratthalla sin kroppsvikt,
undvika sjukdomar och skador.

Kolhydrater

Kolhydrater ar det huvudsakliga branslet for ménniskan (Svenska livsmedelsverket, 2015).
Kolhydrater inkluderar olika energigivande &mnen som ar starkelse, kostfiber och en mangd
olika sockerarter. Ett intag av 50-60 E% kolhydrater per dag ar att rekommendera for idrottare
(Sveriges olympiska kommittén, 2009). Kolhydrater ar den viktigaste energikéllan for
kroppens muskler vid arbete. Kolhydratintaget bér matcha glykogenférbrukningen, vilket
framst regleras av kroppsstorlek och personens fysiska aktivitet (Burke, Hawley, Wong &
Jeukendrup, 2011). For att som idrottare ha adekvata glykogendepaer rekommenderas det att
inta kolhydrater innan tréning, under langre traningspass samt efter traning. Om
nastkommande traning eller match sker inom 8 timmar &r det viktigt att kolhydrater intas sa
fort som majligt for att snabbt paborja glykogeninlagring till det nastkommande traningspass.
Ett intag av en svag kolhydratlosning/ dryck (ca 30-60g) under traning och match som pagar
45-75 minuter har pavisats forbattra saval fysisk prestationsférmaga som kognitiv (Sveriges
olympiska kommittén, 2009). For idrottare som tranar hard uthallighetstraning i 90-120
minuter varje dag rekommenderas ett kolhydratintag pa 7-12 g/kg kroppsvikt och dag. Nagra
rekommenderade livsmedel som innehaller kolhydrater ar pasta, potatis, ris, grét och brod
(Sveriges olympiska kommittén, 2009).



Protein

Proteinintaget for idrottare rekommenderas vara 10-15 E% vilket med enkelhet uppnas genom
en allsidig kost om energiintaget &r tillrackligt. Sveriges olympiska kommittén (2009) och
Burke et al. (2011) rekommenderar idrottare ett intag av protein till 1.2- 1.8 g/ kg kroppsvikt
och dag. Sett till gram per kilo kroppsvikt ar proteinrekommendationen for idrottare hogre an
for den generella befolkningen, vilket beror pa att idrottare gor av med mer energi och att
traningen bidrar till en nedbrytning och uppbyggnad av muskler (Riksidrottsforbundet, 2009).
Aminosyror som bygger upp protein bestar av essentiella och icke essentiella aminosyror.
Manniskan maste tillfora dem essentiella aminosyrorna genom kostintag. Styrketraning utan
adekvat intag av protein har pavisats leda till en negativ proteinbalans. Ett forhojt
proteinbehov foreligger dock bade till foljd av uthallighetstraning och styrketraning. Efter ett
traningspass rekommenderas idrottare att inta en liten méngd protein (>10 g) for att 6ka
proteinsyntesen och paskynda aterhamtning.

Fett

Fettintaget rekommenderas vara 25-35 E% av det dagliga intaget av energi for att underlatta
energibalans och adekvat intag av essentiella fettsyror och fettlosliga vitaminer (Sveriges
olympiska kommittén, 2009). Idrottare med extremt energibehov som t.ex. triathleter
rekommenderas att inta ett hogre fettintag (30-35%) for att matintaget inte skall fa for stor
volym da fett innehaller en hogre méangd energi per gram (9 kcal/g) jamfort med kolhydrater
(4 kcal/g) och protein (4 kcal/g). Fett kan till skillnad fran kolhydrater och protein lagras
obegransat (Riksidrottsforbundet, 2009). Idrottare bor darfor prioritera innehall av kolhydrater
och protein och darefter tillsatta resterande fran fett. Innan traning eller tavling bor inte
fettrika livsmedel inmundigas eftersom det kan bidra till mag- och tarmbesvar. Fett bor
dessutom inte intas direkt efter traning eftersom det forlanger magséackstémningen.

Vitska

Vid tréaning okar kroppens behov av vétska till foljd av 6kad varmeproduktion och forlust via
svett (Nokes, 2003). Det som avgor hur mycket en person forlorar i vétska i samband med
fysisk aktivitet &r intensitet, energiomséttning, kroppsbyggnad, temperatur och luftfuktighet.
Det &r viktigt att idrottare dricker mer &n torsten anger eftersom det ar svart att genom torsten
avgora vad som é&r en tillracklig mangd vétska. En till tre liter vatten kan forbrukas per timme
i samband med traning. Efter ett trdningspass bor intaget av vétska var 150 % av den volym
vatska som utnyttjades under traningspasset (Sveriges olympiska kommittén, 2009).
Rekommendationen for idrottares vatskeintag ar svart att faststéalla eftersom den beror pa en
mangd faktor (McConell, Burge, Skinner & Hargreaves, 1997). Generellt tycks dock en
vatskeforlust motsvarande 2 % av kroppsvikten paverka den fysiska prestationsformagan
negativt.
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Kost och vitska fore, under och efter fysisk aktivitet

En maltid bor intas 3-4 timmar innan en fysisk aktivitet for att kroppen ska ges mojlighet att
kunna lagra in glykogen i muskulaturen (Sveriges olympiska kommittén, 2009). Ett intag pa
omkring 100-300 gram kort fore fysisk aktivitet ar att rekommendera for att optimering av
glykogeninlagring i levern. Vid traning pa formiddagen &r det darfor viktigt med ett stort
maltidsintag dagen innan for att lagra in glykogen. Ett mindre mellanmal bestaende av cirka
30-50 gram kolhydrater och 5-10 gram protein kan kort fore traning vara prestationsmassigt
fordelaktigt. Mellanmalet skapar en kansla till mattnad och hjalper att bibehalla
blodsockernivan intakt. Med ett mellanmal innan fysisk aktivitet minskar nedbrytningen av
kroppen och kroppen aterhamtar sig pa ett battre satt.

Vid aktiviteter som pagar mer an 1,5 timme sa rekommenderas det att tillfora kroppen
kolhydrater vilket kan goras genom kolhydratdryck (Sveriges olympiska kommittén, 2009).
Om tréningen eller matchen pagar i mindre an 1,5 timme sa rekommenderas endast vatten.
Vatska bor intas regelbundet under fysisk aktivitet. Efter avslutad fysisk aktivitet bor ett
aterhamtningsmal intas direkt efter traning, alternativt en stor lagad maltid. Anledningen till
att idrottare bor inta kolhydrater, proteiner och vétska efter traning eller match &r for att
aterstalla glykogenforraden, vatskebalansen och bidra till en uppbyggnad av musklerna istéllet
for en nedbrytning. Langvarig och eller intensiv traning paverkar immunforsvaret dar kad
mottaglighet for infektioner pavisats. Kroppens formaga att kunna lagra in kolhydrater i
levern dr som storst i anslutning till avslutad traning. Ett intag av 1,2 g/kg kroppsvikt
kolhydrater och 10 gram proteiner rekommenderas efter avslutad traning. Proteinets funktion
ar att reparera muskler, bidra till styrkeutvecklingen och ¢ka aterhamtningsférmagan. Om
idrottsutdvarna har intagit ett mellanmal efter traning rekommenderas ett huvudmal inom de
narmaste 2-4 timmarna.

Idrottares kostvanor

Kostvanor &r problematiskt att undersdka eftersom personerna som registrerar sitt kostintag
tenderar att underskatta sitt energiintag eller ata mer restriktivt under denna period (Burke,
Cox, Cummings, Desbrow, 2001). Studien visar att man i fler fall nar upp till
rekommendationerna jamforelsevis med kvinnor. Burke et al. (2001) havdar att idrottare kan
behdéva radgivning for att uppna ratt mangd kolhydrater. Ytterligare studier pekar pa att
idrottare har svarigheter att uppna rekommendationer for kolhydrater (Petri, Mascherini,
Pengue & Galanti, 2016; Andrews & Itsiopoulos, 2016; Schokman, Rutishauser & Wallace,
1999). Petri et al. (2016) visar i sin undersokning att aterhamtningsmal bland idrottare ar
undermalig. En studie gjord pa Australienska elitidrottare visar att de hade daliga rutiner for
vatske- och energitillforsel under traning, samt aterhamtningsmal efter traning (Burke, Slater,
Broad, Haukka, Modulon & Hopkins, 2003). Lun et al. (2009) rekommenderar trénare i
klubbar att bista med praktiska tips pa hur atleter ska ga tillvaga for att uppna rekommenderat
energi och kolhydratintag. Studier visar att idrottare i vissa fall har svart att uppna behoven
for olika naringsdmnen och kan ha negativ energibalans (Hassapidou, Valasiadou,
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Tzioumakis & Vrantza, 2002; Chen, Wang & Li, 1989; Jonnalagadda, Ziegler, & Nelson,
2004).

Idrottares kostkunskaper

Forskning tyder pa att idrottare generellt har storre kunskaper om idrottsnutrition jamfort med
ovriga befolkningen (Heaney, O’Connor, Michael, Gifford & Naugthon, 2011). Heaney et al.
(2011) har i en dversiktsartikel undersokt idrottares kostkunskaper i ett stort antal idrotter (lag
och individuella sporter) pa bade elit- och amatdrniva. Idrottarna som inkluderades var bade
man och kvinnor fran 13 ars alder och uppat. Kostfragorna var idrottsspecifika och idrottarna
hade ett genomsnitt pa 50-70 % rétt svar vilket enligt forfattarna ansags som bristfalliga.
Kunskaper om vilken funktion olika naringsamnen har var bristfallig och kunskap om adekvat
mangd av olika ndringsamnen som bor intas. Idrottare trodde att protein var den priméra
kéllan for muskelkontraktion, att vitamin och mineralertillskott bidrar till energi och att
protein-, mineral- och vitamintillskott ar nodvéndigt for att kunna prestera pa toppniva.
Viktigt att papeka ar dock att kostkunskaper inte nodvandigtvis ar en bra indikator pa ifall en
idrottare har en bra eller dalig kosthallning.

Idrottare som tavlar pa elitniva har i vissa fall bristfalliga kostkunskaper (Spronk, Heaney,
Prvan, O’Connor, 2015; Jiirgensen, Vilela Silva Daniel, da Costa Padovani, D’Avila
Lourenco & Juzwiak, 2015). Dessa tva studier gjordes bade pa lag- och individuella idrotter.
Fragor i kunskapstesten berorde bland annat generella kostrekommendationer och vilka
naringsamnen olika livsmedel inneholl.

En studie gjord pa professionella och semiprofessionella fotbollsspelare i Australien visade att
idrottarna hade kunskapsbrister gallande Iampligt proteinintag och kallor till olika typer av
fett (Andrews, 2016). | 6vrigt hade atleterna relativt goda kostkunskaper om t.ex. energiintag
och kolhydratintag. | denna studie undersoktes &ven naringsintag dar forfattarna kunde
konstatera att trots att idrottarna kénde till rekommendationerna om energiintag och
kolhydratintag uppnaddes dessa inte. Forskning pekar saledes pa saval goda som bristfalliga
kostkunskaper bland idrottare pa elitniva (Devlin & Belski, 2015; Alaunyte, Perry & Aubrey,
2015).
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Tranares kostinformation och kostkunskaper

Forskning visar att tranaren har en viktig roll for atleter nar dessa vill ha rad om kost (Burns,
Schiller, Merrick & Wolf, 2004; Hornstrom, Friesen, Ellery & Pike, 2011; Andrews, 2016;
Cockburn, Fortune, Briggs & Rumbold, 2014). Forskning tyder dock pa att tranares
kostkunskaper i manga fall ar begransade och kan forbattras (Cockburn et al. 2014; Fortune,
Briggs & Rumbold 2014; Juzwiak & Ancona-Lopez 2004; Zinn, Schofield & Wall, 2006;
Smith- Rockwell & Nickols-Richardson, 2001).

En studie gjord pa elittranare visar att tranare ofta ger kostrekommendationer till sina idrottare
(Zinn, 2006). Tranarna i denna studie hade halften ratt i snitt pa kunskapsfragor om kost och
det visade sig att de tranare som gav kostinformation ocksa hade battre resultat pa testet.
Brister pavisades géllande tranarnas kunskaper om vétskeintag vid traningspass langre an 2
timmar. Tranarna hade dven en stor tilltro till proteinsupplement nar hypertrofi efterstravades.
Kéllan for kostkunskaper var framférallt kurser/seminarier. Majoriteten av tranarna hade inte
gatt nagon formell utbildning relaterat till kost. Ungefar halften anvande sig av extern hjalp
nér de gav kostinformation dar lakare och sjukgymnaster var vanligast foljt av dietister.
Denna studie gjordes pa rugbytranare pa hogsta niva i Nya Zeeland.

| en studie gjord av Smith- Rockwell et al. (2001) undersoktes ett femtiotal tranares
kostkunskaper i olika idrotter. Tranarna svarade ratt pa totalt 67 % av kunskapstestet. | denna
studie inkluderades aven styrke- och konditionstranare/radgivare vilket enligt forfattarna
hojde medelvardet av ratta svar. Tranare som varit aktiva i femton ar eller mer gav ett
signifikant battre resultat pa kunskapstestet. Det fanns dven en tendens att tranare som leder
damer har battre kostkunskaper an tranare som leder man.

| en studie gjord av Cockburn et al. (2014) visade att ungefar 60 % av tranarna gav
kostinformation till sina spelare. Huvudorsakerna till att tranarna inte gav det var brist pa
kunskaper, att de inte ansag att idrottsnutrition ar viktigt och att de inte hade tid. Majoriteten
av tranarna uppgav att kost kan bidra till forbattrade prestationer och forebyggande av skador.
Trots att kunskaperna var bristfalliga upplevde de sina kunskaper som bra eller
genomsnittliga. Internet var den frdmsta kallan av dem som hamtade information om kost. |
studien av Juzwiak et al. (2004) pavisades att tranarnas huvudsakliga kalla for kostkunskaper
var populérvetenskapliga traningstidsskrifter och genom andra tranare.
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Metod

For att kunna generalisera insamlade resultat avseende innebandytrénares arbete med
kostinformation samt deras kostkunskaper valdes enkatundersékning som verktyg for
datainsamling.

Urval

| denna studie efterstravades ett totalurval inom huvudtranarkaren for innebandylag pa
elitniva i Sverige. Har definieras elitniva serier som &r reglerade pa forbundsniva, dvs.
Svenska superligan (SSL) (n=28), allsvenskan (n=24) och div 1 (n=112). Inom dessa tre serier
finns det totalt 58 damlag och 110 herrlag. Av dessa 164 tranare som finns pa elitniva
skickades enkaten till 122 stycken da kontaktuppgifter ej fanns tillganliga via de sokform som
anvandes (www.innebandy.se, april 2016). Av det 122 stycken tillfragade tranarna fick vi svar
fran 64 stycken tranare. Aven klubblagens officiella hemsidor besoktes for att hitta
kontaktuppgifter till tranare.

Datainsamling och enkatutformning

Genom att lasa igenom ett flertal artiklar innan skapandet av enké&ten bidrog detta till
inspiration till hur dessa forfattare hade stallt sina fragor och vilka problemomraden de hade
undersokt (Karlsson & Tannerstedt, 2012; Juzwiak, Ancona-Lopez, 2004). For insamling av
enkatdata anvandes programmet Google Forms https://www.google.com/forms/about/ som ar
en programvara designad for att skapa webbaserade enkéter. Enkéten distribuerades sedan till
de e-mailadresser som hade samlats in. | det mail som skickades ut till tranarna medféljde en
lank som omdirigerade lasaren till webbenkéten. De tillfrdgade kunde besvara enkaten genom
dator, lasplatta och smartphones. Valbekant namn pa landslagsniva anvandes for hjalpa till att
fa ut enkéterna. Vi valde att anvanda oss av webbaserad enkat eftersom det ar en fordelaktig
metod att anvanda sig av nar svar fran ett stort geografiskt omrade efterfragas (Ejlertssson,
2005).

| enkaten (se bilaga 1) var frdgorna stallda sa att kvantitativ data kunde sammanstéllas. Inga
6ppna fragor inkluderades. Inspiration till fragorna till enkaten hamtades fran tidigare studier
inom omradet kost och traning. Fragor utformades utifran Sveriges olympiska kommitténs
kostrekommendationer (2009) och Lantméannen (u.a./2016) som aven anvandes som
rattningsmall for kunskapstestet i enkéaten.

Enkatens utformning bestar av en forsta del med bakgrundsfragor, en andra del med fragor
om hur tranarna arbetar med kostinformation samt en tredje del med kunskapsfragor (se
bilaga 1) Hela enkéten bestod utav totalt 30 fragor varav 19 fragor tillhdrde kunskapstestet.
Det genomfordes en pilotstudie pa forfattarnas bekantskapskrets som vara tranare for lag i
division 2 i Goteborgsomradet. Pilotstudien genomfordes for att forsékra att enkaten
utformats pa ett forstaeligt satt, att respondenterna kunde besvara den pa olika plattformar
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(dator, lasplatta och smartphones) och for att ta reda pa hur lang tid enkéaten tog att besvara.
Responsen fran pilotstudiens respondenter visade att enkaten tog mellan 5-7 minuter att
besvara.

Det utformades ett foljebrev som medfoljde enkéten dér det informerades om studiens syfte
och omfattning. | féljebrevet forklarades aven respondenternas réttigheter och att
respondenterna var anonyma. Kontaktuppgifter till forfattare och handledare medféljde
foljebrevet (se bilaga 2). Tre paminnelser skickades ut med fyra dagars mellanrum under en
treveckorsperiod i april 2016 (se bilaga 3, 4). Paminnelser okar svarsfrekvensen enligt Trost
(2012).

Databearbetning och analys

FOr bearbetning av kvantitativ data anvandes statistikprogrammet SPSS version 24 for
windows. Genom programmet kunde olika frekvenser, medelvarden, standardavikelse (SD),
signifikansnivaer och spridning faststallas genom olika statistiska analyser efter kodning utav
enkatsvaren. For att undersdka om det forelag nagra skillnader avseende nutritionskunskap
mellan tranare utifran divisiontillh6righet anvandes variansanalys (ANOVA). Till samtliga
genomforda statistiska test valdes en signifikansniva pa p<0,05.

Etiska hansynstagande

Etiska hansynstagande har gjorts i genomforandet av enkaten enligt de fyra forskningsetiska
principerna informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och nyttjandekravet
(Ejlertsson, 2005). For att uppna dessa krav har vi varit tydliga med att papeka att enkaten ar
frivillig och att svaren &r anonyma. Vi har varit tydliga om vilket syfte arbetet haft och att
uppgifterna inte kommer att anvandas till nagot annat an arbetes syfte. Eftersom manga
tranare pa elitniva ar offentliga personer lade vi stor vikt vid att skapa en enkat dar
respondenternas anonymitet kunde forsékras.
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Resultat

Bakgrund om tranare

Totalt antal trinare pd elitniva var 166 stycken. Av det 122 stycken som vi skickade enkiten till
svarade 66 trinare. Av de trinare som svarade var 41 trinare for herrlag och 25 trinare for
damlag, se tabell 1.

Tabell 1. Antal inkomna svar av herr och damlagstranare samt tranarens divisionsniva.

Herrlag Damlag Total
SSL 10 11 21
Allsvenskan 11 0 11
Division 1 20 14 34
Total 41 25 66

Pa fragan hur lange respondenterna (n=66) varit tranare pa seniorniva svarade 42 % att de
tranat 0-5 ar, 29 % av de tranat 6-10 ar, 15 % av de tranat 11-15 ar och 14 % att de tranat 16-
20 ar.

Kostinformation fran tranare

Tabell 2 nedan visar att 32 stycken av trinarna (n=060) uppgav att spelarna har fatt strukturerad
kostinformation ndgon gang under trinarens ledning. Av dessa var 47 % damlagstrinare och 52
% herrlagstrinare.

Tabell 2. Visar fordelningen mellan dam och herrlagstranare som gett organiserad information om kost.

Ja Nej Total
Trénare Herrlag 17 24 41
Damlag 15 10 25
Total 32 34 66
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Av de tillfragade SSL- tranarna uppgav 46 % att de eller nagon annan gett kostinformation till
sina spelare. Pa allsvensk niva angav 36 % av de tillfragade tranarna att de gett
kostinformation och pa division 1 niva angav 44 % av de tillfragade att det gett
kostinformation, se tabell 3.

Tabell 3. Tabellen visar vilka av tranarna som har gett kostinformation samt deras serieniva.

Ja Nej Total
Niva SSL 13 8 21
Allsvenskan 4 7 11
Division 1 15 19 34
Total 32 34 66

Pa fragan om hur kostinformation har getts till spelarna svarade en majoritet (41 %) att nagon
inom ledarstaben har gett den. Kostradgivare (25 %) och dietister (22 %) hade &ven gett
kostinformation. Nagra av det tillfrdgade angav att nagon annan hade gett kostinformation (13
%), se figur 1.
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Figur 1. Informationskanal for kostinformation samt hur manga lag som fick det. (n=32)

Pa fragan om vad som togs upp vid kostinformationstillfdllena svarade en majoritet ”” kost for
idrottare” (47 %). ”Allman kostinformation” (39 %) var det svar som noterades nast mest.
Det var fa personer som uppgav att de hade gett kostinformation som var specifik for
innebandyspelare (14 % ).
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Figur 2 nedan visar att den framsta orsaken till att spelarna inte fatt nagon kostinformation &r
brist pa tid (n=15) och andra orsaker (n=13). Fa tranare angav att kostinformation till spelare
inte behdvdes (n=2) och resterande (n=8) angav att det var brist pa ekonomiska resurser.

40,0%=
30,0%—
20,0%—
10,0%—
0% | T | |
Brist pé tid Brist pa Anzerinte att de Annat
ekonomiska behdws
resurser

Figur 2. Anledningar till att spelarna inte hade fatt ndgon kostinformation i procent. (n=38)
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Det &r en majoritet av tranarna som tycker att det bor inga i tranarens roll att ge
kostinformation till sina spelare (n=44). 22 tranare ansag att det inte bér inga i deras roll som
tranare att ge kostinformation, se figur 3.

Ska trdnare wara
kogtinformatarer?

B 7a
B 17e;

Figur 3. Andel tranare som anser att det bor ingd i deras roll att ge kostinformation till sina spelare. (n=66)

Pa frdgan om tranarna har nagon form av utbildning inom kost kopplat till idrott svarade 67 %
ja (n=66), medan 33,3 % svarade nej.

Pa fragan om vilken form av utbildning man har kopplat till kost angav 62 % (n=34)
forelasningar. Nagra av respondenterna (n=6) som angav att de hade blivit utbildade genom
forelasningar hade kombinerat med andra utbildningsalternativ. Ett fatal personer angav att de
hade utbildning genom hogskola (n=5), dagskurser (n=4) och folkhdgskola (n=4).

Av respondenterna tyckte 89 % (n=66) att de hade grundldggande kunskaper i hur
innebandyspelare bor dta for att optimera sin prestationsférmaga. Det var 4 % som uppgav att
de hade detaljerade kunskaper och det var 4 % som ansag att de inte hade nagra
kostkunskaper.
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Kostkunskaper hos innebandytrianare

SSL- tranarna hade ett medelvérde av ratt svar pa 61,1 % med en standardavvikelse pa

11,4 %. Trénarna i Allsvenskan hade ett medelvérde av ratt antal svar i form av 55,1 % med
en standardavvikelse pa 11,7 %. | division 1 var medelvardet for antal rétt 55,2 % med en
standardavvikelse pa 10,6 %. Totalt for samtliga tranare sa var medelvardet for ratt antal svar
57 % med en standardavvikelse pa 11,3 %. Inga signifikanta skillnader avseende antal ratt pa
kunskapstestet och tranarnas divisionstillhorighet kunde pavisas.

Tabell 4. Andel ratt pa kunskapstestet i forhallande till tranarnas divisionstillhorighet.

Niva Medelvarde Standardavvikelse Lagsta vardet ~ Hogsta vardet
SSL 61,1 11, 36 94
Allsvenskan 55,1 11,7 36 73
Division 1 55,2 10,6 26 73
Total 57,0 11,3 26 94

Jamforelse av variablerna antal ratt pa kunskapstestet och tranares divisionstillh6righet visade
att det ej var signifikant. Variablerna antal ratt pa kunskapstestet och antal ar som tranare
visade dven att detj var signifikant.
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Alla fragor fran kunskapstestet presenteras med lagst andel ratt svar (%) till hogst
procentuella andel rétt svar. De tva forsta fragorna ”Det dr viktigt att fylla pa
glykogendepéerna efter avslutad trdning/match for att uppehélla blodsockernivan” och ”En
tredjedel av elitinnebandyspelares totala dagliga energiintag rekommenderas komma fran
kolhydrater (ris, pasta, potatis, brod etc)” svarade cirka 90 % fel pa. Cirka 70 % svarade fel pa
foljande pastaenden “Protein dr den viktigaste energikéllan for musklerna”, ”Brdd och linser
ar en bra proteinkilla” och ”Det dr viktigt att inta ett mindre mellanmal innan trining/match
for att kunna lagra in kolhydrater i levern”, (se tabell 7).

Tabell 7. Kunskapstests fragor tillsammans med ratt svar och de till fragades procentuella ratt per fraga

Kunskapstestfragor Facit % rétta svar
Det ar viktigt att fylla pa glykogendepaerna efter avslutad traning/match ~ Falskt 11
for att uppehalla blodsockernivan.

En tredjedel av elitinnebandyspelares totala dagliga energiintag Falskt 12

rekommenderas komma fran kolhydrater (ris, pasta, potatis, brdd etc)

Protein &r den viktigaste energikallan for musklerna. Falskt 27
Brod och linser ar en bra proteinkalla Sant 30
Det ar viktigt att inta ett mindre mellanmal innan traning/match for att Sant 32
kunna lagra in kolhydrater i levern.

Grovt brdd ar en bra jarnkalla. Sant 38
Elitinnebandyspelares totala dagliga intag av fett bor vara i niva med vad ~ Falskt 53
som rekommenderas till dvriga befolkningen

Fettrika livsmedel bor inte intas kort fore traning/match. Sant 59
For att undvika bristsymtom rekommenderas idrottare ett extra vitamin-  Falskt 59
och mineraltillskott.

Protein dr den viktigaste energikallan for musklerna. Falskt 62
Efter avslutat traningspass/match bor innebandyspelaren dricka mer &n Sant 67
den mangd som har forlorats under traningspasset/matchen.

Under traning ar torstkéanslan en tillforlitlig indikator for om man Falskt 68
behdver dricka eller ej.

Vitaminer och mineraler &r bra energikallor. Falskt 71
En portion gronsaker och 2 frukter/dag &r ett tillréackligt intag for Falskt 77
elitinnebandypelare.

Rekommenderat proteinintag raknat som gram per kilo kroppsvikt kan Sant 79

vara upp till dubbelt s& hogt for elitinnebandyspelare som for
stillasittande individer.

Vid traningspass upp till 1,5 timme &r vatten den optimala drycken. Sant 83
Protein och kolhydrater rekommenderas direkt efter tréning/match. Sant 87
Intag av ett mindre mellanmal (smorgas, yoghurt etc) cirka 60 minuter Sant 88

innan traning/match kan vara prestationsmassigt fordelaktigt.

Att inta en storre lagad maltid (eller motsvarande mangd smorgasar etc) ~ Falskt 92
1-2 timmar innan match &r att rekommendera for idrottare.
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Diskussion

Nedan presenteras en diskussion om hur tillvagagangsattet i studien upplevdes och dess
styrkor och svagheter.

Metoddiskussion

Styrkor och svagheter

Bryman (2011) menar att en deskriptiv ansats ar lamplig att anvénda sig av nér jamforelse
mellan olika grupper sker. Av denna anledning valdes en deskriptiv ansats eftersom
jamforelser mellan divisionniva, antal ar som tranare och kunskapsniva skulle goras. Ett
webbaserat enkatutskick anses enligt Ejlertsson (2005) vara den smidigaste metoden for att na
en stor mangd personer dver ett stort geografiskt omrade. Av denna anledning valde vi att
gora ett webbaserat enkatutskick. En negativ aspekt med enkéter &r att bortfallet riskerar att
bli stort. Eftersom vi inte kunde tillhandahalla kontaktuppgifter till samtliga tranare blev det
inte ett totalurval.

Bortfallen i studien var stort och ses som en svaghet eftersom det blir svarare att géra
generaliseringar. Den storsta faktorn till bortfall var att tranare ignorerade alternativt inte l&ste
mailutskicket. Detta kan vara pa grund av att utskicken skedde 2-3 veckor efter
innebandysasongen 2015/2016 var slut da de flesta féreningar inom innebandy har ett
uppehall. For att undvika bortfall rekommenderar Ejlertsson (2005) att paminnelser skickas
ut. Det skickades ut tre paminnelser till varje respondent dar paminnelse ett skiljde sig fran
paminnelserna tre och fyra som var skrivna pa samma satt. Dessa paminnelser gav en tydlig
effekt pa svarsfrekvensen. Ytterligare en atgard som gjordes for att fa enkéten besvarad var att
ta hjalp av en erkand tranare pa landslagsniva som skickade ut paminnelser. E-mailadresserna
inhamtades fran Svenska innebandyférbundet hemsida, dessvérre fanns det inte tillgang till
alla huvudtranares mailadresser. For att fa fler e-mailadresser kunde inhdmtning skett genom
att ta kontakt med varje forenings kansli vilket hade bidragit till fler respondenter.

Webbaserade enkater (Google Forms) ansags vara ett fordelaktigt eftersom det ar kostnadsfritt
och en effektiv metod for att samla in enkater. I programmet finns méjlighet att skapa en stor
mangd fragor och samtidigt sanda ut dessa till flera personer pa en och samma gang, till
skillnad fran postenkater dar det kan ta olika lang tid for enkéaten att na ratt person (Ejlertsson,
2005). En nackdel med att anvanda sig av enkaét &r att fragorna maste vara noggrant utvalda
sa att varje enskild individ tolkar fragan pa samma satt som forfattaren gor (Ejlertsson, 2005).
Samma metod for distribuering av enkaten gjorde att deltagarna var med pa samma premisser
och studien fick da en bra reliabilitet som styrker studien (Trots, 2011). Validiteten, dvs. att
studien mater det man undersoker kunde varit hogre eftersom vissa fragor kunde
missuppfattas, se nedan under avsnitt “olika tolkningar av enkatfragor”.
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For att fa respondenterna att kdnna motivation att svara pa enkéaten beskrevs det i foljebrevet
studiens syfte och det framholls att vi sjalva spelar innebandy pa elitniva. For att minska det
interna bortfallet skapades det obligatoriska fragor som ar en stor férdel med att ha en
webbaseradenkat till skillnad fran pappersenkét. Férdelen med att anvanda sig av
obligatoriska fragor i en webbaserad enkaét &r att respondenterna maste svara for att kunna ga
vidare i enkatfragorna. Dessa obligatoriska fragor kan dock ge en negativ effekt om enkéten
ar for lang genom att respondenterna borjar svara pa enkaten men avslutar den utan att skicka
in svaren. Vi angav hur lang tid enkéaten tog att svara pa (5-7minuter) vilket vi tror bidrog till
att fler svarade pé enkaten. Oppna fragor brukar genera en stor mangd olika svar enligt
Ejlertsson (2005) vilket bidrog till att vi utesl6t 6ppna fragor. Genom att halla fragorna
stangda s minskades arbetsbordan genom att inte behdva kategorisera de olika svaren (Trost,
2012).

Populationen som valdes ut var de tre hogsta serierna pa herrsidan och de tva hogsta serierna
pa damsidan. Dessa serier valdes ut eftersom de ar riksserier och inte regionala serier.

Anonymiteten i enkaten var stark eftersom att respondenterna varken angav kan, alder eller
Klubbtillhérighet. En etisk aspekt som kan ifragaséttas dr att enkatpaminnelser skickades ut till
samtliga tranare trots att manga redan hade svarat. Detta kan ha skapat en frustration hos
respondenterna. For att undvika detta uppmanade vi respondenterna att inte ta hansyn till
paminnelsen ifall enkaten redan hade bevarats.

Vid en forsta utformning av kunskapstestet sa angavs att inspiration hade hamtats fran
Sveriges olympiska kommittén (2009). Vid eftertanke ansags detta inte var en bra idé
eftersom respondenterna smidigt hade kunnat séka upp de ratta svaren. Vi valde darfor att inte
ha med detta i var introduktion till fragorna. For att undvika att tranarna fuskade pa
kunskapstestet hade man kunnat tillampa tidsbegransning. En annan felkalla kan vara att
tranarna gissar pa det ratta svaret vilket hade kunnat undvikas genom att antingen lagga till
minuspodng eller att anvénda ett svarsalternativ som &r “vet ej”. Detta var tankar som kom
fram efter skapandet av enkéten.

Olika tolkningar av enkatfrigor

Det fanns somliga negativa delar med var enkatundersokning. Det handlade framforallt om
formuleringsfel, fragor som kan missforstas eller fragor som utelamnar uppgifter som hade
varit av intresse att fa reda pa. | skapandet av enkéaten bearbetade vi fragorna genom att lasa
enkaten flera ganger, ta hjalp av handledare och ta hjalp av personer som svarat pa
pilotstudien. Det gar att ifragasatta om vissa fragor var nédvandiga i var enkatstudie eller om
det gav oss nagot. Innan enkéaten utformades riktades fokus pa att endast ha relevanta fragor
eftersom det finns en risk att tranarna inte vill svara pa en for lang enkat (Ejlertsson, 2005).
Nedan foljer ett resonemang kring vilka fragor som var nagot missvisande.
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P& fragan “under din tid som trénare for nuvarande lag har din spelare erhallit ndgon form av
organiserad kostinformation?”” skulle kunna ha foréndrats till “under din tid som trénare for
nuvarande lag har din spelare fatt ndgon organiserad kostinformation under den senaste
sdsongen?”. Risken finns ndmligen att trdnarna har tranat ett lag under flera sdsonger och att
man gett kostinformationen for flera ar sedan. Detta kan betyda att en stor majoritet av ett lag
inte fatt kostinformation om kostinformationen har getts vid ett tidigare tillfalle nar de inte var
i klubben. Hade vi haft fragan om kostinformation hade skett under den senaste sdsongen sa
hade det funnits en stor chans att procentsatsen hade varit lagre pa denna fraga.

Pa frigan om vem som gett kostinformationen angav majoriteten alternativet “nigon ur
ledarstaben”. Vid eftertanke hade det varit intressant att veta mer specifikt vem det var som
angav denna kostinformation inom ledarteamet. Alternativet hade kunnat utvecklas till
sjukgymnast, fystranare, huvudtranare, assisterande tranare och lagledare vilket hade skapat
en storre bild av vem som ger kostinformation i lagen.

| enkaten fanns det en fraga om frukt- och gronsaksintag per dag for en elitidrottare (se bilaga
1). Det kan i efterhand spekuleras huruvida vissa av respondenterna tolkade fragan som att
den handlade om anvisade mangden grénsaker och frukt rackte for totalt energiintag 6ver en
dag.

Resultatdiskussion

Resultatet visar att omkring hélften av tranarna som tillfrdgandes uppgav att deras spelare fatt
kostinformation. I en studie gjord av Cockburn et al. (2014) visar det sig att ungefar 60 % av
tranarna ger kostinformation till sina spelare, vilket r nagot hogre an var studie visar. Denna
undersokning var gjord pa blandade idrotter savél lag- som individuella idrotter vilket kan
vara en forklaring till att fler tranare har gett kostinformation eftersom inom en individuell
idrott far varje atlet mer tid med sin tranare. Att vara medveten om hur en idrottare bor &ta ar
viktigt for att kunna prestera pa topp och kunna tillgodogéra sig traningen optimalt (Sveriges
olympiska kommittén, 2009). Darfor ar det orovackande att inte mer &n cirka hélften av
Sveriges elitinnebandytranare har ombesorit sa spelarna har fatt tillgang till kostinformation
genom tranare, kostradgivare, dietister eller annan kalla med kostkunskaper.

Det ar viktigt att spelare i innebandy far kostinformation eftersom forskning visar att idrottare
kan ha problem att uppna naringsrekommendationer som finns for idrottare (Burke et al.,
2001; Heaney et al., 2011; Petri et al., 2016; Andrews et al., 2016). Tranaren har en viktig roll
att ge kostinformation till sina spelare eller ge kostrad visar forskning (Burns et al., 2004;
Hornstrom et al., 2011; Andrews et al., 2016; Cockburn et al., 2014). Risken med att
innebandyspelare inte far information om hur han/hon bor ata &r att de inte far méjligheter att
prestera sitt basta och undvika sjukdomar och skador.
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Det var en hogre andel damlag som fatt kostinformation (60 %) jamfort med herrar (41 %)
sett till antal svarande for dam- respektive herrtranare. En forklaring till detta kan vara tjejer
ofta har ett mer problematiskt forhallande till sin kosthallning jamfért med killar
(Riksidrottsforbundet, 2004; Jonnalagadda et al., 2004). I manga fall handlar det om att man
ater mer restriktivt for att uppna en viss kroppsform och i vissa fall har atstorningar.

Av de lag som givit kostinformation kom informationen framforallt fran nagon inom
ledarstaben (41 %). Kostradgivare (25 %) och dietister (22 %) var tva andra kéllor. | en studie
gjord av Zinn et al. (2006) visar det sig att manga lag pa elitniva tar hjalp fran extern expertis
for att genomfora kostinformation. De personerna som informerade om kost var dietister,
lakare och sjukgymnaster. Ungefar hélften av trdnarna informerade om kost sjélva. Juzwiak et
al. (2004) visar i sin studie att tidningsmagasin och tranare &r tva viktiga informationskanaler
for kostinformation till spelare. Dessa tva alternativ var inget vi hade med i var undersokning
men det kan ha inkluderats under “annat”. Resultatet fran Zinn et al. (2006) dverensstdmde till
stor del det som var undersokning pavisar. Ungefar halften av tranarna anvander sig av
expertis i form av kostradgivare och dietister. Burns et al. (2004) visar i sin forskning att
tranare har en viktig roll nér det kommer till att informera sina idrottare om
kostrekommendationer vilket dverensstimmer med det resultat vi kunde se.

Pa fragan om vad som tranarna tog upp vid kostinformationstillfallena angav det flesta
trdnarna “kost for idrottare” (47 %) och “allmén kostinformation” (39 %). Endast 14 %
uppgav att de gett kostinformation som var specifik for innebandyspelare.
Kostrekommendationer for elitidrottare jamfort med rekommendationer for allménheten
skiljer sig avseende energimangd och procentuell fordelning mellan naringsamnen (Sveriges
olympiska kommittén, 2009; Nordiska néringsrekommendationer, 2012). Ett problem med att
tranare ger kostinformation som &r for generell for elitidrottare &r att idrottarna tror att en
sadan kosthallningen ér tillracklig for deras fysiska niva. Vi anser darfor att nar lag far
kostinformation bér den vara specificerad mot den idrott som utfors.

Det var 38 av totalt 66 tranarna som uppgav att deras spelare inte fatt kostinformation.
Orsakerna till detta var att de inte fanns tid (39 %) och andra orsaker (34 %). Ekonomiska
resurser var ocksa en av anledningarna (21 %) och att tranarna inte ansag att det behdvs

(5 %). Cockburn et al. (2014) har i sin studie ocksa undersokt varfor tranare inte tog upp
kostinformation. De tre vanligaste anledningar var att trdnarna inte anser sig ha tillracklig
kompetens for att informera om kosten, att de inte anser att det &r viktigt och att de anser sig
att inte ha tid till att géra det. Som tranare &r du ansvarig for att mycket ska fungera i ditt lag
vilket kan vara en anledning till att manga tranare uppger att de inte har tid.

Av respondenterna angav 67 % att det bor inga i deras roll som trénare att ge kostinformation
medan 33 % angav att det inte bor inga. Med detta resultat i atanke kan man ifragasatta varfor
cirka halften av tranarna inte gett kostinformation da manga uppger att de anser att det bor
inga i deras roll . Det &r positivt att manga tranare anser att det bor inga i deras roll att ge
kostinformation eftersom forskning visar att idrottare ofta soker sig till sina tranare for rad
(Burns et al., 2004; Hornstrom et al., 2011; Andrews et al., 2016; Cockburn et al., 2014).
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Ungefar hélften av alla tranare hade nagon form av utbildning inom kost kopplat till idrott.
Den vanligaste utbildningsformen var foreldsningar (62 %). De andra utbildningsformerna
som var vanliga var hogskola, dagskurser och folkhdgskola. Studien av Zinn et al. (2006)
visar att kurser och seminarier var det vanligaste utbildningsformen for trénare. Detta
stammer 6verens med det resultat vi har fatt fram.

Omkring 90 % av respondenterna uppger att de anser sig ha grundlaggande kostkunskaper for
idrottare vilket kan ifragasattas nar en stor majoritet tror att en tredjedel av energiintaget bor
komma fran kolhydrater for en hart tranande individ (Cockburn et al. 2014; Fortune, Briggs &
Rumbold 2014; Juzwiak & Ancona-Lopez 2004; Zinn, Schofield & Wall, 2006; Smith-
Rockwell & Nickols-Richardson, 2001). Tranarnas resultat pa kunskapstestet i var studie var i
snitt 57 %. Medelvardet for SSL tranare var 61 %, 55 % for allsvenskan och 55 % for division
1. Dessa skillnader var dock inte signifikanta. Det fanns heller inga signifikanta skillnader
mellan antal ar som tranare och ratt pa kunskapstestet. Tidigare forskning har visat att det
finns ett samband mellan ar av erfarenhet som tranare och béttre resultat pa kunskapstest
(Smith- Rockwell et al., 2011).

Tydliga tecken pa att tranarna inte hade kunskaper om hur mycket kolhydrater en idrottare
med hdg traningsmangd bor inta framkom av kunskapstestet. Kolhydrater som naringsdmne
anses generellt som mycket viktigt for idrottares prestationsformaga (Cerelia, u.a./2016;
American dietetic association, 2009). Glykogendepaerna ar det som fylls pa vid intag av
kolhydrater och det som téms i samband med fysisk aktivitet beroende pa arbetets intensitet
och varaktighet (Sveriges olympiska kommittén, 2009). Av denna anledning &r det viktigt att
idrottare intar adekvat mangd kolhydrater fore, under och efter trdning/match. Annars riskerar
prestationsformagan att sankas avsevart. Kolhydratintaget for idrottare med hog
traningsmangd rekommenderas till mellan 50 och 65 energiprocent. Vi anser darfor att det ar
bekymmersamt att tranare tror att ett intag pa 33 % ér tillrackligt for en idrottare med hog
traningsmangd.

En majoritet av respondenterna kénde inte till férdelarna med att fylla pa glykogendepaerna
efter avslutad traning och trodde att det var for att uppehalla blodsockernivan. Orsaken till att
man intar ett aterhamtningsmal efter traning ar for att man efter en idrottsprestation har
nedsatt immunforsvar samt for att optimera aterhamtning och forebygga nedbrytning
(Sveriges olympiska kommittén, 2009). En forklaring till att manga inte svarar ratt kan vara
att man blandar ihop olika funktioner eller att man inte kanner till varfor man bor inta ett
aterhamtningsmal. Det finns ocksa en uppfattning att protein ar det den viktigaste energikéllan
for musklerna enligt respondenterna. Detta kan aterigen vara besvarligt eftersom kolhydraters
inverkan pa prestationsformagan under hogintensivt arbete ar viktigare an proteinets. Manga
tranare angav felaktigt svar vid fragan om proteinkallor och varfor det bor intas ett mindre
mellanmal innan match/traning. Zinn et al. menar pa att tranare inte hade kunskap om vilken
form av vatska som bor intas i traning langre an 2 timmar. | var studie kande majoriteten till
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att vatten ar den optimala drycken upp till 1,5 timmar. Av trdnarna uppgav 40 % att fettrika
livsmedel kan intas direkt innan traning och match, vilket ar nagot orovackande eftersom
fettrika livsmedel innan match kan bidra till mag-tarmbesvar (Sveriges olympiska kommittén,
2009). Eftersom forskning pekar pa idrottare ofta séker sig till sina tranare for kostrad kan det
vara problematiskt att innebandytranare pa elitniva brister i vissa kostkunskaper (Burns et al.,
2004; Hornstrom et al., 2011; Andrews et al., 2016; Cockburn et al., 2014). Generellt var
kunskapsnivan 6verensstaimmande med den forskning som tidigare gjorts pa tranare. | denna
studie har vi kunnat anvande det kunskaper vi besitter fran det tidigare kurser vi har studerat
pa respektive program. Oskar Adler som last kostekonomi kunde bista med storre kunskaper
inom naringslara. Joel Ottgard som Iast Sports coaching kunde bista med sina kunskaper
avseende hur tranare kan paverka sina adepter.

Slutsatser och implikationer

Resultatet visar att det ar relativt fa spelare pa elitniva inom innebandy som far
kostinformation. Det hade varit fordelaktigt for spelarna ur prestationssynvinkel att fa mer
utbredd kostinformation. Innebandytréanare pa elitniva har vissa kunskapsbrister om
naringsrekommendationer for elitidrottare. Detta kan vara problematiskt i samband med att
informell och formell kostinformation ges till spelare.

Betydelsen av detta arbete ar att vi bidragit till att identifiera en forbattringspotential bland
elitklubbar géllande kostinformation. Studien visar att innebandytrénares kostkunskaper bor
forbéattras for att kunna ge tillforlitliga kostrekommendationer. For vidare forskning inom
omradet uppmanar vi till kost och kunskapsinterventioner bland tranare for att se om ¢kad
kunskapsniva aven paverkar spelarnas kostintag.
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Bilaga 1- Enkat

Bilagor

Bakgrund

1. Vilken division &r du trénare for?
SSL, Allsvenskan, Division 1

2. Ar du tranare for dam eller herrlag?
Dam, herr

3. Hur manga ar har du varit tranare pa seniorniva?

Kostinformation

1. Under din tid som tranare for nuvarande lag, har dina spelare erhallit nadgon organiserad
kostinformation? Om du svara nej ga till fraga 4.

Ja, Nej

2. Vem gav denna information om kost till spelarna?

Nagon inom ledarstaben, Dietist, Kostradgivare, Annan

3. Vad togs upp vid detta kostinformationstillfalle?

Allmén kostinformation, Kost for idrottare, Kost specifikt for innebandyspelare
4. Vilken &r anledningen till att spelarna inte fatt kostinformation?

Brist pa tid, Brist pa ekonomiska resurser, Anser inte att det behovs, Annat.

Ja, Nej
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5. Har du nagon form av utbildning inom kost kopplat till idrott? Om du svara nej ga till fraga
Ja, Nej

6. Vilken form av utbildning har du kopplat till kost?

Forelasningar, dagkurser, folkhdgskola, hogskola, évrigt

7. Anser du dig veta vad en spelare bor ata for att optimera sin prestationsféormaga?

Ja pa ett detaljerat satt, Ja pa ett grundlaggande séatt, Nej

8. Anser du att det ingar i din roll som tranare att ge kostinformation?
Fragor om kost for innebandyspelare

Nedan foljer 19 stycken "sant" eller "falskt" fragor gallande kost/vétska for idrottare med hog
traningsmangd. Kryssa i de pastdenden som du tror stimmer. Svar var ej med pa
enké&tutskicket

1. Att inta en storre lagad maltid (eller motsvarande méangd smorgasar etc) 1-2 timmar innan
match &r att rekommendera for idrottare. (Falskt, F)

2. En tredjedel av elitinnebandyspelares totala dagliga energiintag rekommenderas komma
fran kolhydrater (ris, pasta, potatis, brod etc). (F)

3. Intag av ett mindre mellanmal (smorgas, yoghurt etc) cirka 60 minuter innan traning/match
kan vara prestationsmassigt fordelaktigt. (Sant, S)

4. Det &r viktigt att inta ett mindre mellanmal innan traning/match for att kunna lagra in
kolhydrater i levern. (S)

5. Fettrika livsmedel bor inte intas kort fore traning/match. (S)

6. Rekommenderat proteinintag raknat som gram per kilo kroppsvikt kan vara upp till dubbelt
sa hogt for elitinnebandyspelare som for stillasittande individer. (S)

7. Det ar viktigt att fylla pa glykogendepaerna efter avslutad traning/match for att uppehalla
blodsockernivan. (F)

8. For att undvika bristsymtom rekommenderas idrottare ett extra vitmain- och
mineraltillskott. (F)

9. Brod och linser &r en bra proteinkélla. (S)

10. Protein &r den viktigaste energikallan for musklerna. (F)

11. Under traning &r torstkanslan en tilforlitlig indikator fér om man behdver dricka eller ej.
(F

12. Vitaminer och mineraler &r bra energikéllor. (F)

13. En portion gronsaker och 2 frukter/dag ér ett tillrackligt intag for elitinnebandypelare. (F)
14. Grovt brod &r en bra jarnkalla. (S)

15. Protein lagras som glykogen i musklerna. (F)

33



16. Efter avslutat traningspass/match bor innebandypelaren dricka mer an den mangd som har
forlorats under traningspasset/matchen. (S)

17 Vid traningspass upp till 1,5 timme ar vatten den optimala drycken. (S)

18. Elitinnebandyspelares totala dagliga intag av fett bor vara i niva med vad som
rekommenders till 6vriga befolkningen. (F)

19. Protein och kolhydrater rekommenderas direkt efter traning/match. (S)
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Bilaga 2 Foljebrev

Till Sveriges innebandytranare i SSL, Allsvenskan och division 1

Vi ar tva studenter som befinner oss i slutfasen av en trearig utbildning inom kost &
idrottsvetenskap pa Goteborgs universitet. Vi ar dven aktiva innebandyspelare i serierna SSL
respektive Allsvenskan Sddra. Kost anses generellt som viktig for idrottares prestation och
darfor vill vi i vart examensarbete undersoka hur innebandytranare i Sveriges riksserier
arbetar med kostinformation och hur kunskaper inom omradet ser ut.

Genom att besvara denna enkat stravar vi efter att skapa en bild av hur elitféreningar och
elittranare i Sverige arbetar med kostfragor. Darfor ar just dina svar ovarderliga for vart
arbete.

Enkaten gar snabbt att svara pa (cirka 5-7 minuter) och ar enkelt utformad. Dina svar kommer
behandlas helt anonymt, vilket innebdr att svaren kommer att databehandlas utan
identitetsuppgifter.

Vi onskar att du besvarar enkaten sa snart som mojligt genom att 6ppna den bla lanken langst
ner pa detta mail. Vid oklarheter om enkaten eller 6vriga fragor sa finns vi tillgangliga pa mail
eller mobil.

Tack pa forhand for att du vill vara med och utveckla svensk elitinnebandy.
Med vanliga hélsningar

Oskar Adler,

gusadlos@student.gu.se

0730-78 76 76

Joel Samuelsson Ottgard
samuelssonottgard@gmail.com

Handledare:

Stefan Pettersson
stefan.pettersson@ped.gu.se
0702- 054751
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Bilaga 3 Paminnelsebrev 1

Paminnelse till Sveriges innebandytranare i SSL, Allsvenskan och division 1

For nagra dagar sedan skickade vi ut en enkat till dig. Kosten ar viktig for idrottares prestation
och darfor vill vi i vart examensarbete undersoka hur innebandytranare i Sveriges riksserier
arbetar med kostinformation och se hur kunskaperna ser ut inom omradet.

Eftersom vi dnnu inte fatt nagot svar fran dig, antar vi att du glomt bort eller inte haft tid att
svara pa enkaten. Undersokningen riktar sig mot elitinnebandy vilket gor dina svar
ovarderliga. Enkaten gar snabbt att besvara och ditt svar kommer behandlas helt anonymit.

Vi onskar att du besvarar enkaten sa snart som mojligt genom att 6ppna den bla lanken langst
ner pa detta mail. Om du redan besvarat enkéaten ber vi dig bortse fran detta meddelande. Om
du har nagra fragor om enkaten eller andra synpunkter ber vi dig ta kontakt med oss.

Tack for att du vill vara med och utveckla svensk elitinnebandy.
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Bilaga 4 - Paminnelsebrev 2 och 3

Paminnelse till Sveriges innebandytranare i SSL, Allsvenskan och division 1

For ungefar en vecka sedan skickade vi ut en enkaét till dig. Kosten &r viktig for idrottares
prestation och darfor vill vi i vart examensarbete undersdka hur innebandytranare i Sveriges
riksserier arbetar med kostinformation och se hur kunskaperna ser ut inom omradet.

Eftersom vi dnnu inte fatt nagot svar fran dig, antar vi att du glomt bort eller inte haft tid att
svara pa enkaten. Om du har svarat pa enkaten kan du bortse fran detta mail. Undersékningen
riktar sig mot elitinnebandy vilket gor dina svar ovarderliga. Enkaten gar snabbt att besvara
och ditt svar kommer behandlas helt anonymt.

Vi onskar att du besvarar enkaten sa snart som mojligt genom att 6ppna den bla lanken langst
ner pa detta mail. Om du har nagra fragor om enkaten eller andra synpunkter ber vi dig ta
kontakt med oss.

Tack for att du vill vara med och utveckla svensk elitinnebandy.

37



