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Vad säger forskningen om effekten av tränarutbildning på idrottare? 

 

 

Att delta i organiserad idrott kan bidra till långsiktiga effekter avseende fysisk, 

psykisk och social hälsa för barn- och ungdomsidrottare (Eime et al., 2013; Palomäki 

et al., 2018). Exempel på sådana positiva utfall är ökad social förmåga, positiv 

självkänsla, samarbetsförmåga och minskade nivåer av oro och ångest (Bengtsson et 

al., 2023). Färdigheter främjade genom idrottsligt deltagande (såsom 

samarbetsförmåga, initiativtagande, relationsskapande) kan dessutom bidra till 

övriga arenor i livet, såsom i skolan (Holt et al., 2017). Därutöver kan idrottsligt 

deltagande även bidra till akademisk prestation (Papasideris et al., 2021). Å andra 

sidan kan idrottande i barn och ungdomsåren också medföra negativa orsaker såsom 

utbrändhet, depression och våldsamt beteende (Newman et al., 2021; Vella et al., 

2019). Huruvida de positiva eller negativa effekterna av idrottsdeltagandet gestaltas 

kan påverkas av idrottarnas relation till deras tränare (Bengtsson et al., 2023).  

     Enligt forskning kan ledarutbildning leda till förbättrad arbetsrelaterad prestation, 

ett förbättrat ledarskapsrelaterat beteende och bättre välmående inom det berörda 

sammanhanget (Lacerenza et al., 2017). Inom idrott, innebär det i praktiken att 

tränare blir mer effektiva på att skapa positiva idrottsliga klimat varpå förmågan att 

främja positiva sociala interaktioner och relationer till sina idrottare främjas (Cote & 

Gilbert, 2009). Detta kan exempelvis handla om tränarens förmåga att skapa ett 
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positivt motivationsklimat och att uppmuntra idrottarna att testa och utveckla nya 

förmågor, att de blir bekräftade för sina ansträngningar och blir att deras åsikter blir 

hörda. I ett sådant klimat kan det handla om förmågan att stödja idrottaren genom att 

hantera känslor i relation till sin idrott/prestationer och hjälpa hen att fokusera på 

den egna utvecklingen snarare än att jämföra sig med andra eller antalet vinster. 

Dessa olika tränarbeteenden kan bidra till ökade nivåer av inre motivation, glädje till 

idrotten och välmående för idrottaren (Bengtsson et al., 2023; Krommidas et al., 

2022). Därtill betonar forskningen att socialt stöd från exempelvis tränare kan minska 

risken för avhopp från idrott (Back et al., 2022). I linje med detta, visar den samlade 

forskningen fördelarna med ledarutbildning för tränare med fokus på positiva sociala 

interaktioner och relationer till deras barn- och ungdomsidrottare (Langan et al., 

2013; Bengtsson et al., 2023). 

     Ledarutbildning för tränare är relativt vanligt inom idrott med syfte att på lång sikt 

främja idrottsföreningars förmågor att rekrytera, behålla och utveckla idrottare i en 

hållbar miljö. Samtidigt framhäver forskningen att få av programmen är vetenskapligt 

grundade och utvärderade. Detta begränsar kunskapen om vad idrottsledare lär sig 

och sedan implementerar i föreningsverksamheten och ifall deras lärdomar faktiskt 

har effekt på deras ledarskap (Cushion et al., 2010; Langan et al., 2013). Detta är ett 

forskningsgap som vi jobbar med att fylla genom Svenska Ishockeyförbundets 

verksamhet avseende ledarskapsutveckling. Resultaten från en nyligen publicerad 

litteraturöversikt visar att vetenskapligt grundade ledarutbildning på barn- och 
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ungdomsidrottare kan sänka idrottarnas upplevda oro och ångest och öka deras 

självkänsla, glädje till idrotten, uppfattade positiva motivationsklimat, sociala 

sammanhållning i laget, tilltro till tränarens kompetens (Bengtsson et al., 2023). Det 

visar på att idrottare uppmärksammar och frodas av att deras tränare deltar i 

ledarutbildning. Enligt studien det exempelvis handla om huruvida tränare utbildas att 

stödja idrottarnas känsla av autonomi, kompetens och tillhörighet i sitt 

idrottsutövande. Det kan också handla om förmågan att ge bekräftelse baserat på 

ansträngning i stället för resultat, även om spelare begår misstag. Ytterligare 

forskning betonar att sådana egenskaper kan öka sannolikheten för att idrottare 

känner sig kompetenta och upplever glädje i relation till sitt utövande, vilket även kan 

öka sannolikheten för att de stannar kvar (Bailey et al., 2013; Castillo-Jiménez et al., 

2022). 

     Exempel på ledarutbildning inom barn- och ungdomsidrott som kan främja 

tränares kommunikativa och stödjande förmåga gentemot sina idrottare är grundade 

ur teorier om motivation. Detta inkluderar Självbestämmandeteorin (eng. self-

determination theory). Teorin belyser att olika kvalitet på motivation i form av yttre 

(styrt av externa faktorer såsom belöningar, att bli accepterad av andra eller att 

integrera värderingar utifrån) eller inre (styrt av glädje, intresse och nyfikenhet) kan 

understödjas genom idrottarens upplevelse av autonomi (känna sig 

självbestämmande), kompetens (känna sig effektiv i relation till en uppgift) och 

tillhörighet (känna samhörighet). Dessa näringsämnen och behov för inre motivation 
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kan i sin tur främjas av tränaren genom behovsstödjande beteenden. Exempel på 

sådana tränarbeteenden kan vara förmågan att ge idrottare valmöjligheter i relation 

till träningsövningar (autonomi), hjälpa idrottarna att sätta mål anpassat till deras 

nivå och hur de ska uppnås (kompetens), och att finnas som ett emotionellt stöd, 

ingjuta trygghet och hysa empati för idrottarna (tillhörighet) (Raabe et al., 2019; 

Reynders et al., 2019). Detta kan skapa uppfattningen om en idrottslig miljö som 

upplevs trygg, rolig och utvecklande bland idrottarna.  

     Sammanfattningsvis, visar forskningresultat från de senaste decennierna att 

teoribaserad ledarskapsutbildning kan bidra till tränares psykosociala kompetens, 

idrottares hälsa och välbefinnande samt idrottsliga utveckling (Bengtsson et al., 2023; 

Langan et al., 2013; Raabe et al., 2019). Med målet att främja en socialt hållbar barn- 

och ungdomsidrott, kan dessa typer av ledarutbildningar vara nyttiga för den svenska 

idrottskontexten samt bidra till ett långvarigt och hälsosamt idrottande.  
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