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Bakgrund: Skador inom fotboll &r vanligt forekommande, men det finns effektiva program
som kan forebygga manga av dessa skador. For bésta effekt behover dessa skadeforebyggande
program anvindas mer eller mindre som tdnkt, men tidigare studier har visat att detta inte
alltid &r fallet och da finns det en risk att den skadeforebyggande effekten blir begrénsad.

Syfte: Att undersoka fotbollsspelares erfarenheter av skadeforebyggande trédning och
motivatorer och underldttande faktorer for regelbunden skadeforebyggande trianing samt att
undersoka fotbollstrinares erfarenheter av anvéndning av och stdd for skadeférebyggande
trdning.

Metod: Sex stycken fokusgruppsintervjuer genomfordes med totalt 36 manliga och kvinnliga
fotbollsspelare pad amatorniva utifran en semistrukturerad intervjuguide. Tjugo stycken
individuella telefonintervjuer genomfoérdes med manliga och kvinnliga fotbollstrédnare pé
amatorniva. Intervjuerna spelades in med diktafon, transkriberades ordagrant och
analyserades med kvalitativ innehdallsanalys.

Resultat: Spelarna beskrev en tidigare skada som den framsta motivatorn till att trina
skadeforebyggande. De upplevde att trinaren hade huvudansvaret for skadeférebyggande men
sag sin egen roll i att stotta tranaren i detta. De beskrev ockséd hur programmet kunde
genomforas sé att traningen upplevdes rolig och genomforbar dven i det ldnga loppet sdsom
att inkludera pardvningar, integrera de skadeférebyggande 6vningarna i fotbollstrdningen och
att etablera rutiner for skadeforebyggande traning tidigt.

Tridnarna beskrev att de var motiverade for skadeférebyggande traning men stéilldes infor
olika utmaningar sdsom begrédnsad tillgéng till fotbollsplaner och 14g motivation hos spelarna
till att trdna skadeforebyggande. For att den skadeforebyggande tréningen skulle fungera i
deras lag integrerade de skadeforebyggande 6vningar under fotbollstraningen eller anvénde
dem i uppviarmningen. Manga startade ocksd med den skadeforebyggande trdningen nér
spelarna var unga. Tranarna beskrev ocksé att den skadeforebyggande trdningen kunde stottas
ytterligare av utbildning och praktiskt stod samt genom att fotbollsférbund och -féreningar
arbetar tillsammans for att forebygga skador.

Konklusion: Spelarnas motivation till att trina skadeforebyggande skulle kunna underléttas
genom utbildning, genom att 14ta spelarna vara mer aktiva i genomforandet av
skadeforebyggande traning och vilja nir, hur och med vilka §vningar tréningen ska
genomfOras samt att triningen laggs upp sa att spelarna upplever denna som rolig. Trdnarna
var motiverade till skadeforebyggandet trdning och arbetade kreativt med de
skadeforebyggande triningsprogrammen for att f4 dem att passa laget. Aven triinare med ldng
erfarenhet av skadeforebyggande dnskade mer stod och nuvarande implementeringsstrategier,
som framst fokuserar pa nya trénare, skulle diarfor kunna kompletteras med kontinuerligt stod
riktat mot bade tranare och spelare.



