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Abstrakt 
Inledning: Sociala medier har blivit en central källa till träningsrelaterad 

information, samtidigt som kvaliteten på innehållet varierar. För personer 

som tränar för hypertrofi kan valet av informationskälla ha betydelse för hur 

träningsrelaterade beslut fattas. Syfte: Syftet var att undersöka vilka 

informationskällor individer som tränar för hypertrofi använder, hur 

tillförlitliga källorna upplevs vara samt vilka som påverkar träningsupplägg. 

Studien undersökte även skillnader utifrån kön, träningsnivå, utbildning och 

ålder. Metod: Studien hade en kvantitativ tvärsnittsdesign. Data samlades in 

via en webbaserad enkät och omfattade 147 deltagare. Användningsfrekvens 

och upplevd tillförlitlighet skattades på femgradiga Likertskalor och 

undersöktes utifrån kön, träningsnivå, utbildning och ålder. Resultat: 

Instagram, coacher och YouTube var de mest använda informationskällorna. 

Vetenskapliga artiklar bedömdes som mest tillförlitliga. Coacher 

rapporterades oftast ha påverkat deltagarnas träningsupplägg. Ett signifikant 

samband identifierades mellan träningsnivå och mest använda 

informationskälla, där deltagare på avancerad nivå oftare använde YouTube 

och vetenskapliga artiklar, medan deltagare på lägre träningsnivå oftare 

använde Instagram. Skillnader utifrån kön, träningsnivå och utbildning 

förekom endast för ett begränsat antal informationskällor. Högre ålder var 

associerat med lägre användning och upplevd tillförlitlighet för flera digitala 

och personbaserade källor. Slutsats: De informationskällor som upplevs 

mest tillförlitliga var inte nödvändigtvis de som används mest eller har störst 

praktisk påverkan. Detta kan tyda på att även andra potentiella faktorer spelar 

in i val av informationskälla. Coacher utmärkte sig genom hög användning, 

hög upplevd tillförlitlighet och stor påverkan på träningsupplägget. 

Skillnader relaterade till deltagarnas bakgrund var främst källspecifika och 

bör tolkas med försiktighet. 

Nyckelord: Användning, hypertrofi, informationskällor, sociala medier, 

tillförlitlighet. 



 

 

Abstract 
Introduction: Social media has become a central source of training-related 

information, while the quality of the content varies. For individuals training 

for hypertrophy, the choice of information source may influence how 

training-related decisions are made. Aim: The aim was to investigate which 

information sources are used by individuals training for hypertrophy, how 

credible these sources are perceived to be, and which sources influence their 

training practices. The study also examined differences according to sex, 

training level, education, and age. Method: The study employed quantitative 

cross-sectional design. Data was collected through a web-based 

questionnaire comprising 147 participants. Frequency of use and perceived 

credibility were rated on five-point Likert scales and examined in relation to 

sex, training level, education, and age. Results: Instagram, coaches, and 

YouTube were the most frequently used information sources. Scientific 

articles were perceived as the most credible source. Coaches were most 

frequently reported to have influenced participants’ training practices. A 

significant association was identified between training level and the most 

frequently used information source. Advanced-level participants more often 

identified YouTube and scientific articles as their primary sources, whereas 

participants at lower training levels more often identified Instagram. 

Differences according to sex, training level, and education were found for 

only a limited number of information sources. Older age was associated with 

lower use and perceived credibility of several digital and interpersonal 

sources. Conclusion: The information sources perceived as most credible 

were not necessarily those used most frequently or those with the greatest 

practical influence. This may indicate that other potential factors also 

influence the choice of information sources. Coaches stood out through their 

high frequency of use, high perceived credibility, and substantial influence 

on training practices. Differences related to participants’ backgrounds were 

primarily source-specific and should be interpreted with caution. 

Keywords: Credibility, hypertrophy, information sources, social media, use.  
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1 Inledning  

1.1 Bakgrund 

Styrketräning och fitness är en träningstrend som ökat markant senaste åren 

och fortsätter att bli alltmer populär bland allmänheten. Enligt EuropeActive 

& Deloitte (2025) ökade medlemskapet i europeiska gym från cirka 67,6 

miljoner år 2023 till 71,6 miljoner år 2024; Samma trend kan även 

observeras i USA, där Health & Fitness Association (2024) rapporterar en 

ökning av antal medlemskap på gym och individer som utövar styrketräning 

till nya rekordnivåer.   

Samtidigt har sociala medier under de senaste två decennierna etablerat sig 

som en central kanal och källa för olika former av hälso- och 

träningsrelaterad information. Bland de mest använda sociala medierna idag 

återfinns bland annat Facebook, YouTube, Instagram, TikTok och Snapchat. 

Enligt We Are Social & Meltwater (2025) använde 56,6 % av alla 

internetanvändare Facebook minst en gång i månaden under första kvartalet 

2025, och övriga plattformar följde tätt därefter.  

Även i tränings- och fitnessbranschen kan vi se att det är vanligt att tränande 

individer hämtar kunskap från bland annat YouTube, sociala medier eller 

diverse forum (Jalali et al., 2020; Ratwatte & Mattacola, 2021; Rigamonti et 

al., 2020). 

Att det sker stor spridning av högkvalitativ hälsoinformation via sociala 

medier kan ha flera potentiella fördelar. Bland annat ökar tillgängligheten till 

information för allmänheten och att det underlättar och möjliggör 

kommunikation mellan allmänhet och exempelvis vårdpersonal (Moorhead 

et al., 2013). 

Något som dock är tydligt är att kvaliteten på hälso- och träningsrelaterad 

information som finns att tillgå via sociala medier är varierad och inte alltid i 

linje med vetenskaplig konsensus och ibland till och med på den nivå att det 

kan anses skadligt för individer (Afful-Dadzie et al., 2023; Osman et al., 
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2022; Rodriguez-Rodriguez et al., 2022; Štajer et al., 2022; Syed-Abdul et 

al., 2013). 

När man har undersökt mer specifika träningsprogram, som i en artikel 

skriven av Hesketh et al. (2021), där man tittade och jämförde ett 

evidensbaserat program enligt nuvarande forskning kontra protokollen på 

sociala medier, kom man fram till att träningsprogram från sociala medier 

ofta avviker från vetenskaplig konsensus och även till följd av det ger sämre 

träningsresultat.  

Bidragande faktorer till varför information om hälsa, träning och kost på 

sociala medier ofta kommer i varierande kvalitet kan exempelvis bero på att 

innehåll på sociala medier sällan behöver granskas vetenskapligt, samtidigt 

som de algoritmer som styr vad som populariseras och visas bygger mer på 

sensationellt eller marknadsdrivet innehåll för att nå hög räckvidd och 

engagemang snarare än korrekt information (Cinelli et al., 2020; Syed-Abdul 

et al., 2013). 

På grund av svårigheterna som finns i att behöva navigera i den stora och 

svåröverskådliga mängden tränings- och hälsorelaterad information som är 

tillgänglig via sociala medier, ökar kraven på den enskilde individens 

förmåga att förstå, värdera och kritiskt granska informationen för att kunna ta 

goda hälsorelaterade beslut. Detta har Sørensen et al. (2012) sammanfattat i 

systematiska översikt rörande begreppet hälsolitteracitet. Tidigare forskning 

har visat att låg hälsolitteracitet är associerat med svårigheter att bedöma 

informationskvalitet och ökar då risken för att man som individ är sårbar för 

missvisande hälsorelaterat innehåll, särskilt i digitala miljöer och sociala 

medier (Diviani et al., 2015). 

Muskelhypertrofi innebär att musklernas storlek ökar, vilket bland annat kan 

uttryckas som en ökad tvärsnittsarea. Hypertrofiträning kan därför beskrivas 

som styrketräning där det huvudsakliga målet är att stimulera en sådan 

muskeltillväxt (Schoenfeld, 2010). På fysiologisk nivå så sker hypertrofi när 

kontinuerligt styrketräning bidrar till att muskelproteinsyntesen överstiger 
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muskelnedbrytningen, vilket leder till ökad inlagring av muskelprotein (Van 

Every et al., 2026). Mekanisk spänning är det som primärt driver den här 

processen där belastning av muskelfibrer aktiverar signalering genom 

mekanotransduktion som bidrar till muskeltillväxt, även om exakta 

mekanismer fortfarande inte är fullständigt klarlagt (Van Every et al., 2026).  

Eftersom muskelns tvärsnittsarea har ett starkt samband med muskelstyrka är 

en ökad muskelmassa relevant för idrottare inom styrke- och kraftidrotter, 

exempelvis styrkelyft, rugby och amerikansk fotboll (Schoenfeld, 2010). I 

dessa sammanhang kan hypertrofi ha en funktionell betydelse genom att 

bidra till en större potential för kraftutveckling. Inom bodybuilding är 

muskelutvecklingen i sig central, eftersom deltagarna bedöms utifrån både 

mängd och kvaliteten på sin muskulatur (Schoenfeld, 2010). Hypertrofi är 

även ett vanligt mål bland motionärer som vill utveckla sin fysik 

(Schoenfeld, 2010). 

När vi tittar specifikt på just hypertrofiträning, med målsättningen att 

optimera muskeltillväxt, ställs generellt högre krav på 

informationsinhämtning och kunskapsunderlag jämfört med mer 

motionsinriktade träningsformer. Detta eftersom träningen och kosten 

generellt präglas av detaljerade program och specifika näringsstrategier, 

vilket i sin tur ställer högre krav på informationens kvalitet. (Bernárdez-

Vázquez et al., 2022; Mitchell et al., 2017). Trots detta verkar användningen 

av sociala medier som informationskälla bli allt vanligare, även om 

innehållet i många fall visat sig vara bristfälligt avseende kvalitet och 

vetenskapliga konsensus jämfört med exempelvis träningslitteratur och 

vetenskaplig forskning. 

Eftersom tidigare forskning visat att tränings- och hälsoinformation som 

finns på sociala medier varierar i kvalitet och även ibland avviker från 

vetenskaplig konsensus, finns ett behov att bättre förstå 

användarperspektivet. I dagsläget är det oklart vilka informationskällor 

individer som specifikt tränar för hypertrofi använder, och hur de värderar 

källornas tillförlitlighet samt hur informationskällorna i sin tur påverkar 
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deras träningsval. För att förstå dessa val och värderingar kan socio-

psykologiska teorier vara relevanta, eftersom de kan belysa individers motiv 

till att använda olika källor, hur källornas tillförlitlighet bedöms och hur 

information bearbetas och omsätts i praktiken. Sådana perspektiv kan bidra 

till att förklara varför vissa informationskällor får större genomslag än andra, 

även när de inte uppfattas som mest tillförlitliga. 

2 Socio-psykologiska teorier 
Socio-psykologiska teorier kan användas för att förstå hur individers 

attityder, beteenden och beslut påverkas av sociala faktorer och olika 

informationskällor. Inom kontexten för den här studien kan det bidra till att 

förklara varför vissa personer väljer att använda sig av specifika källor före 

andra samt hur källorna värderas. Det kan även besvara varför vissa källor 

har större genomslag än andra inom exempelvis sociala medier. 

2.1 Uses and Gratifications Theory 

”Uses and Gratifications” teorin utvecklades av Katz, Blumler och Gurevitch 

(1973) och är en teoretisk modell som utgår ifrån att individer är aktiva 

mediekonsumenter som använder olika medier för att tillfredsställa specifika 

behov, som till exempel att införskaffa information, finna underhållning eller 

social gemenskap. Inom sociala medier skulle detta exempelvis kunna 

innebära att individer använder olika plattformar för att söka 

träningsinformation, inspiration, motivation eller social interaktion (Katz et 

al., 1973). 

Denna teori är relevant för föreliggande studier då den kan bidra till 

ytterligare förståelse till varför individer som tränar för hypertrofi och 

kroppsbyggning väljer en viss typ av informationskälla framför andra. Vidare 

kan teorin även bidra till att förklara vilka behov olika typer av 

informationskällor fyller och varför vissa informationskällor används mer 

frekvent än andra för träningsrelaterad information.    
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2.2 Source Credibility Theory 

”Source Credibility Theory” är en teori som sträcker sig tillbaka till runt 

1950-talet och har sitt ursprung inom kommunikationsforskning. Teorin 

utvecklades primärt av psykologen Carl Hovland och hans kollega Walter 

Weiss, som tillsammans undersökte hur olika informationskällors 

trovärdighet påverkade mottagarens attityd till informationen (Hovland & 

Weiss, 1951). I deras studie som presenterades i artikeln” The influence of 

Source Credibility on Communication Effectiveness” fann man att samma 

budskap uppfattades olika beroende på vem som presenterade budskapet. När 

budskapet presenterades från en källa som mottagarna uppfattade som 

kunnig och pålitlig var de mer benägna att acceptera budskapet, jämfört med 

om samma information i stället kom från en källa som uppfattades mindre 

trovärdig av mottagarna.   

Så som teorin utvecklats bygger den huvudsakligen på tre centrala begrepp: 

Tillförlitlighet, expertis och attraktivitet, vilket Pernika Sharma och Ankur 

Jha förklarar i sin artikel ”The Relevance of Source Credibility Theory on 

purchase intention in the field the of Marketing: A Systematic Literature 

Review” från 2024. 

2.2.1 Tillförlitlighet 

Handlar om i vilken grad en källa kan uppfattas som genuin, ärlig och 

pålitlig. En källa som upplevs som tillförlitlig har större möjlighet att påverka 

mottagaren till att acceptera informationen. Det kan exempelvis innebära att 

man upplever att källan inte försöker överdriva, vilseleda eller driva egna 

intressen framför sanningen.  

I Hovland och Weiss artikel (1951) så summerar man även att 

tillförlitligheten inte påverkar förmågan till inlärning utan snarare om man är 

villig att hålla med om budskapet. I samma studie såg man även att över tid 

kan även skillnaden mellan trovärdiga och mindre trovärdiga källor minska, 

då människor har lättare för att komma ihåg själva budskapet men inte alltid 
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vem som framförde budskapet. Detta är något som brukar kallas ”sleeper 

effect” (Hovland & Weiss, 1951). 

2.2.2 Expertis 

Expertis handlar om i vilken grad en person kan uppfattas som kunnig, 

erfaren eller kompetent inom ett specifikt område (Sharma & Jha, 2024).  

Source Credibility Theory visar bland annat på att människor är mer benägna 

att acceptera information från “experter” utan att själva kritiskt granska 

kvaliteten i argumenten (Hovland et al., 1953). 

Precis som inom tillförlitlighet är upplevd expertis hos en person en 

subjektiv bedömning som inom fitnessvärlden både kan innefatta saker hos 

en enskild person som exempelvis en bra fysik, popularitet, erfarenhet eller 

utbildning.  

2.2.3 Attraktivitet 

Attraktivitet handlar om i vilken grad en person uppfattas som attraktiv både 

inom individuella egenskaper eller fysiskt utseende (Ohanian, 1990; Sharma 

& Jha, 2024).  

Inom Source Credibility Theory kan attraktivitet ses som en faktor som 

påverkar hur trovärdig en källa upplevs, då personer som uppfattas attraktiva 

ofta tenderar att bli bedömda mer positivt även inom andra områden, vilket 

brukar benämnas ”Halo-effekt” (Ohanian 1990; Sharma & Jha, 2024). 

Även det här är en subjektiv bedömning som inom fitnessvärlden både kan 

innefatta fysik, livsstil och utstrålning hos den enskilde.  

2.3 Heuristic-Systematic Model 

Heuristic-Systematic Model utvecklades under 1980-talet av Shelly Chaiken 

och den vidareutvecklade och mer etablerade versionen presenterades i 

artikeln ”Heuristic and systematic processing within and beyond the 
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persuasion context” av Chaiken, Liberman och Eagly (1989). Modellen 

beskriver hur människor bearbetar information på två olika sätt:  

2.3.1 Systematiska bearbetningen 

Här bearbetar och granskar individer informationen noggrant och analytiskt 

och gör en bedömning mer baserat på budskapets innehåll och kvalité snarare 

än vem budskapet kommer ifrån (Chaiken et al., 1989). Mottagaren till 

informationen försöker aktivt förstå exempelvis argumenten och utvärderar 

om de är logiska eller stöds av evidens (Chen et al., 1999). 

Eftersom den här typen av granskning är mer krävande och behöver en större 

ansträngning, används den oftare om ämnet uppfattas som viktigt eller mer 

personligt relevant. 

2.3.2 Heuristisk bearbetning 

Med heuristisk bearbetning bearbetar individen informationen genom enkla 

tumregler och tidigare erfarenheter, det kan exempelvis handla om att man 

accepterar informationen utan att noggrant granska argumenten för att de 

framförs av någon med hög status eller att personen till synes verkar vara 

expert (Chaiken et al., 1989; Chen et al., 1999). 

Eftersom den här typen av granskning kräver mindre ansträngning än 

systematisk bearbetning så tenderar det att användas oftare när personen 

upplever att ämnet inte uppfattas som viktigt eller relevant. 

Systematisk bearbetning lägger mer fokus på budskapets faktiska innehåll 

och argument medan heuristisk bearbetning i stället använder enklare 

signaler och mentala genvägar för att dra slutsatser om informationen och 

dess trovärdighet (Chaiken et al., 1989; Chen et al., 1999). 

Systematisk – och heuristisk bearbetning utesluter inte varandra utan båda 

processerna kan enligt modellen förekomma samtidigt (Chen & Chaiken, 

1999). 
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2.4 Social Cognitive Theory 

Social Cognitive Theory togs fram av Albert Bandura och grunderna till 

teorin kom i hans bok ”Social Learning Theory” från 1977 men 

vidareutvecklades sedan och fick just namnet Social ”Cognitive Theory” i 

boken ”Social Foundations of Thought and Action” (1986). Den centrala 

utgångspunkten i teorin är att mänskligt beteende är ett samspel mellan 

individ, omgivning och beteendemässiga faktorer (Bandura, 2001). Bandura 

kallade detta för ”reciprocal determinism”, människor påverkas av sin 

omgivning men de påverkar också sin omgivning genom sina handlingar och 

val (Bandura, 2001). 

En viktig del i teorin är det som kallas ”observational learning”, vilket 

handlar om att människor kan lära sig genom att observera andra utan att 

själva behöva prova sig fram först (Bandura, 1986; Bandura 2001).  

Bandura menar också att self-efficacy, en individens tro på sin egen förmåga, 

kan påverka vilka beteenden den väljer att utföra, hur mycket ansträngning 

den är villig att lägga ner och hur länge den kan fortsätta trots motgångar 

(Bandura, 1986; Bandura 2001). 

2.5 Dunning-Kruger effect 

Dunning-Kruger effekten introducerades i slutet av 1990-talet av David 

Dunning och Justin Kruger och beskriver hur personer med lägre kunskap 

eller kompetens inom ett område tenderar att överskatta sin förmåga medan 

personer med hög kunskap och kompetens inom ett område sällan gör det 

(Kruger & Dunning, 1999). Enligt teorin har personer med begränsad 

förståelse för ett ämne sällan insikt i sina egna kunskapsbrister, medan 

personer med hög kompetens och kunskap har en större förståelse för ämnets 

komplexitet och därav mer nyanserade i sin kommunikation och ödmjuka 

inför ämnet (Kruger & Dunning, 1999; Dunning, 2011). 
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3 Syfte och frågeställningar 
Syfte: Att undersöka vilka informationskällor individer som tränar för 

hypertrofi, graden av tilltro till diverse informationskällor, samt hur dessa 

påverkar träningsrelaterade beslut.  

3.1 Frågeställningar 

1. Vilka källor används mest frekvent för träningsrelaterad information?  

2. Hur upplever individer tillförlitligheten i olika källor?  

3. Vilka informationskällor leder till förändringar i träningsupplägg? 

4. Finns det samband mellan träningsnivå och preferens för källor? 

5. Finns det skillnader i användning och upplevd tillförlitlighet beroende på 

kön, träningsnivå och utbildning? 

6. Finns det korrelation mellan ålder och användning av- samt upplevd 

tillförlitlighet till källor? 

4 Metod 

4.1 Studiedesign 

Studien genomfördes med en kvantitativ tvärsnittsdesign där 

självrapporterade data samlades in vid ett tillfälle mellan perioden 23 januari 

– 20 februari 2026 via en enkät som distribuerades via Google Forms. 

Designen ger möjligheten att beskriva samband mellan variablerna som ingår 

i studien vid den givna tidpunkten men utan att fastställa kausala samband.  

4.2 Datainsamling och urval 

Datainsamling skedde genom att den webbaserade enkäten skickades ut till 

personer som tränar styrketräning med primärt syfte att öka muskelmassa och 

utveckla sin fysik. Både tävlande och icke-tävlande individer inkluderades i 

studien.  
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För att få utskickat enkäten brett till målpopulation distribuerades enkäten i 

form av bekvämlighetsurval och snöbollsurval. Enkäten distribuerades via 

mejl, sociala medier, träningsrelaterade onlineforum och genom affischer på 

träningsklubbar/gym. Detta gjordes med syfte att nå och fånga upp 

styrketränande individer på olika erfarenhetsnivåer i Sverige för ett så stort 

urval som möjligt.  

4.2.1 Inklusionskriterier 

För att inkluderas i studien krävdes det att deltagarna: 

• Vara 18 år eller äldre 

• Utöva styrketräning med huvudsakligt mål att öka 

muskelmassa/hypertrofi 

4.2.2 Enkät  

Enkäten (se bilaga 1) som använts utvecklades specifikt till just den här 

studien i syfte att kartlägga informationskällor, upplevd tillförlitlighet och 

beteendeförändringar hos målpopulationen. Utformningen av enkätens 

samtliga sektioner inspirerades av tidigare enkäter som gjorts på liknande 

ämnen inom träning, nutrition och hälsa (Idowu et al., 2024; Klein et al., 

2021; Moradi et al., 2024; Rigamonti et al., 2020; Vázquez-Espino et al., 

2022). Med utgångspunkt i dessa studier skapades en modifierad enkät mer 

anpassad till syftet i den här studien. Det gjorde att eftersträva en god 

innehållsvaliditet samtidigt som enkäten skulle vara relevant för studiens 

syfte.  

Ett mindre pilottest av enkäten genomfördes med tre personer som uppfyllde 

inklusionskriterierna. De ombads besvara enkäten och därefter lämna 

återkoppling kring exempelvis hur tydliga frågorna var, om svarsalternativen 

var rimliga och om den kändes användarvänlig. Utifrån återkoppling 

genomfördes mindre justeringar av språkformuleringar innan enkäten senare 

kunde distribueras till deltagarna. Svaren från pilottesten ingick inte i 

resultatet.  
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Enkäten bestod av åtta olika sektioner (A-H). Sektionerna innehöll frågor om 

demografi, träningsbakgrund, användning av informationskällor, upplevd 

tillförlitlighet, kriterier för tillförlitlighet, påverkan på träningsupplägg samt 

preferenser av informationskällor. 

Demografiska variablerna inkluderade ålder, kön, utbildning inom 

träning/nutrition, antal träningsår, tävlingsstatus och upplevd träningsnivå.  

Användning av informationskällor mättes genom frågor kring hur ofta 

deltagarna använde olika typer av källor, exempelvis YouTube, Instagram, 

TikTok, vetenskapliga artiklar och coacher. Dessa frågor skattades på en 

femgradig Likertskala från 1 (”aldrig”) till 5 (”dagligen”) och de fick välja 

vilken enskild källa som användes mest frekvent. 

Upplevd tillförlitlighet till informationskällor mättes också med en femgradig 

Likertskala från 1 (”mycket låg”) till 5 (”mycket hög”).  Det ställdes även en 

flervalsfråga kring viktiga kriterier för ökad tillförlitlighet. 

Deltagarna blev även tillfrågade om vilka källor som lett till faktiskt 

förändring i träningsupplägg genom en flervalsfråga. 

4.2.3 Datainsamlingsprocedur 

Distribution av enkäten genomfördes via mejl i enlighet med 

rekommendationer av bland annat Creswell och Creswell (2023), Hassmén 

och Hassmén (2008) samt Gratton och Jones (2004). Det initiala 

mejlutskicket riktades till personer i författarens befintliga kontaktnätverk 

som bedömdes uppfylla studiens inklusionskriterier. Enkätsvaren samlades in 

via Google Forms. Datainsamlingen skedde i flera steg: 

1. Informationsbrev (bilaga 2) skickades först ut till personerna där 

syftet med studien, tidsåtgång och etiska aspekter presenterades.  

2. I samband med informationsbrevet skickades även själva enkäten ut 

via länk, tillsammans med information om att deltagandet var 

frivilligt och att samtycke gavs genom att besvara formuläret. 
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3. Efter en vecka skickades en påminnelse ut via mejl för att påminna de 

som inte svarat. 

4. Slutligen skickades en sista påminnelse ut till kvarvarande icke-

respondenter efter två veckor.  

Parallellt med mejlutskick distribuerades även enkäten ut genom kortare 

presentationsinlägg om studien på olika digitala plattformar där personer 

kunde välja att delta genom att klicka på enkätlänken, och därav få tillgång 

till informationsbrevet och besvara enkäten.  

Det skrevs även ut affischer som hängdes upp på gym och större 

arbetsplatser där liknande kortare presentation av studien gick att läsa och 

QR-kod till att länkas vidare till enkäten och tillgång gavs till hela 

informationsbrevet och möjlighet att besvara enkäten.  

4.3 Databearbetning 

Enkätsvaren exporterades till Google Kalkylark där svaren organiserades så 

varje rad motsvarade en deltagare och varje kolumn motsvarade en variabel.  

Originalfilen sparades och en ny kopia skapades av kalkylarket för kodning. 

Granskning av data påbörjades för att identifiera svar som ej var i enlighet 

med inklusionskriterier eller var ofullständiga.   

Kategoriska variabler kodades numeriskt och tilldelades värdeetiketter för att 

möjliggöra statistisk bearbetning framåt. Exempelvis kodades kön som 1 = 

man, 2 = kvinna, 3 = icke-binär/annat. Vid flervalsfrågor där flera 

svarsalternativ kunde anges kodades i stället det som att varje svarsalternativ 

representerades av en egen variabel (1 = valt, 0 = ej valt) (Gratton & Jones, 

2004; Pallant, 2020). 

4.4 Statistisk analys 

För att sammanfatta deltagarnas bakgrundsvariabler så användes deskriptiv 

statistik. Antal deltagare, ålder, kön, utbildningsnivå, träningserfarenhet, 

tävlingsstatus och antal träningsår ingick i analysen.  
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Variabler som var kontinuerliga redovisades som medelvärde och SD samt 

median och variationsbredd. Kategoriska variabler redovisades i stället i 

form av frekvens och procent. Vid flervalsfrågor, där flera svarsalternativ 

kunde anges, beräknades både frekvenser och procent för varje enskilt 

svarsalternativ (Gratton & Jones, 2004; Pallant, 2020). 

För att undersökas samband mellan träningsnivå och deltagarnas enskilt mest 

använda informationskälla genomfördes Pearson’s Chi Square-test. Eftersom 

flera celler hade låga förväntade frekvenser användes även Fisher–Freeman–

Halton-test med Monte Carlo-estimerad signifikans. Effektstorleken 

beräknades med Cramérs V (Gratton & Jones, 2004; Pallant, 2020). 

Variablerna nybörjare och träningsvan slogs ihop som en grupp och 

jämfördes mot avancerad/elit. 

För att undersöka skillnader i användning av informationskällor och upplevd 

tillförlitlighet till informationskällor mellan olika grupper användes icke-

parametriska tester. Mann-Whitney U-test användes för jämförelse mellan 

män och kvinnor, medan Kruskal-Wallis test användes för jämförelser 

mellan olika träningsnivåer samt mellan olika utbildningsnivåer (Gratton & 

Jones, 2004; Pallant, 2020).  

Vid analys av utbildningsnivå skapades en ny ordinal variabel som i stället 

baserades på deltagarnas högsta rapporterade utbildningsnivå inom träning 

och nutrition. Deltagare kategoriserades då som ”ingen formell utbildning”, 

”PT-licens/certifiering”, ”högskolekurser” eller ”kandidatexamen eller 

högre”. 

För att undersöka korrelation mellan ålder och användningsfrekvens samt 

upplevd tillförlitlighet användes Spearmans rho (Gratton & Jones, 2004; 

Pallant, 2020). Statistisk signifikans för alla analyser fastställdes till p <.05. 

Data analyserades i IBM SPSS Statistics (Version 31.0.1.0). 
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4.5 Etiska ställningstaganden 

Studien genomfördes med utgångspunkt i Vetenskapsrådets (2024) riktlinjer 

för god forskningsed samt etiska aspekter beaktades även i enlighet med 

rekommendationer för enkätforskning, särskilt gällande anonymitet, 

konfidentialitet och hantering av personuppgifter (Hassmén & Hassmén, 

2008; Wenemark, 2023).  

Innan deltagarna besvarade enkäten fick de ta del av ett informationsbrev där 

studiens syfte, genomförande, uppskattade tidsåtgång och hantering av 

insamlade data presenterades (Hassmén & Hassmén, 2008; Vetenskapsrådet, 

2024; Wenemark, 2023).  Det framgick att deltagandet var frivilligt och 

anonymt samt deltagarna själva kunde välja om de ville besvara enkäten. 

Informerat samtycke lämnades genom att deltagarna valde att besvara och 

skicka in formuläret. 

Inga uppgifter som möjliggjorde identifiering av enskilda deltagare, som 

exempelvis namn och mejladress, samlades in. De mejladresser som 

användes vid distributionen fanns sedan tidigare i författarens kontaktnätverk 

och kunde inte kopplas till deltagarnas svar. Materialet förvarades säkert, 

både digitalt och fysiskt, för att förhindra obehörig åtkomst. Endast 

handledare och författare hade tillgång till materialet. Resultaten redovisades 

på gruppnivå för att minska risken för att enskilda deltagare skulle kunna 

identifieras (Hassmén & Hassmén, 2008; Vetenskapsrådet, 2024; Wenemark, 

2023).   

5 Resultat 

5.1 Deskriptiv statistik 

5.1.1 Bakgrundsvariabler 

Totalt inkluderas 147 deltagare i studien. Deltagarbeskrivning presenteras i 

tabell 1. Medelåldern på deltagarna var 31,6 år ± 10,8. Medianåldern på 

deltagarna var 29 år och hela åldersspannet sträckte sig mellan 18 och 61 år. 
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En deltagares åldervärde var uppenbart felregistrerat och togs ej med i 

åldersstatistiken som i stället bygger på n=146. 

Totalt 87 av deltagarna (59,2 %) identifierade sig som män och 59 (40,1 %) 

av deltagarna identifierade sig som kvinnor. En deltagare (0,7 %) 

identifierade sig som icke-binär eller annat. 

Avseende utbildningsbakgrund rapporterade majoriteten att de inte hade 

någon utbildning inom området (n =104;70,7 %). 22 deltagare (15 %) 

rapporterade att de hade en personlig tränare licens (PT-licens) eller liknande 

certifiering, 17 deltagare (11,6 %) hade genomgått högskolekurser inom 

träning, fysiologi eller nutrition, och 13 deltagare (8,8 %) hade en 

kandidatexamen eller högre utbildning inom området.  Noterbart är att frågan 

tillät val av flera alternativ vilket är varför deltagarantalet överskrider 147 

och procentsats överskrider 100 %. 

När det kommer till träningserfarenhet klassade sig majoriteten som 

träningsvana (n =79;53,7 %), 59 deltagare (40,1 %) klassade sig som på 

avancerad- eller elitnivå och 9 deltagare ansåg sig som nybörjare (6,1 %). 

Totalt 53 deltagare (36,1 %) uppgav att de tränat i tio år eller mer. 35 (23,8 

%) i 6–9 år, 38 (25,9 %) i 3–5 år, 13 (8,8 %) i 1–2 år och 8 (5,4 %) i mindre 

än ett år.  

Totalt 93 av deltagarna (63,3%) uppgav att de var hobbyutövare och inte 

hade någon tävlingserfarenhet medan 37 av deltagarna (25,2 %) uppgav att 

de tävlat inom bodybuilding eller fitness och 25 (17 %) planerade att tävla 

inom de närmsta 12 månaderna. Notera att även här tilläts flera 
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svarsalternativ.

 

5.2 Användningsfrekvens 

5.2.1 Användningsfrekvens 

Resultatet visade att Instagram hade högst användningsfrekvens bland 

deltagarna för träningsrelaterad information (M = 3,44 ± 1,21). Därefter 

följdes det upp med coacher (online eller ”in real life” (IRL)) (M = 3,39 ± 

1,48) och YouTube (M = 3,05 ± 1,29). Även vänner/träningskompisar (M = 

2,86 ± 1,28) samt podcasts (M = 2,85 ± 1,39) användes relativt frekvent av 

deltagarna. Bland de minst använda källorna sågs populärvetenskapliga 
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artiklar (M = 1,64 ± 0,98) samt olika forum (Reddit/Flashback/Discord) (M = 

1,60 ± 0,94). Medianvärden som visade högst var Instagram och coacher på 

median = 4 vilket motsvarar att källan användes ”ofta”.  

5.2.2 Mest använda källa 

När deltagarna skulle ange sin enskilt mest använda källa var coacher (online 

eller IRL) den källan som rapporterades flest gånger (n = 39, 26,5 %) följt av 

YouTube (n = 31, 21,1 %) och Instagram (n = 28, 19 %). Vetenskapliga 

artiklar (n = 7, 4,8 %) och böcker/e-böcker/kurser (n = 7, 4,8 %) var de 

källorna som rapporterades i lägst utsträckning som mest använda källa. 

Deskriptiv statistik över användningsfrekvens presenteras nedan i tabell 2 

samt figur 1. 

 

 

5.3 Upplevd tillförlitlighet 

5.3.1 Upplevd tillförlitlighet för olika informationskällor 

När deltagarna skulle skatta upplevd tillförlitlighet hos informationskällor 

var vetenskapliga artiklar (M = 4,10 ± 1,05) den som skattades mest 

tillförlitlig följt av coacher (online eller IRL) (M = 3,71 ± 0,91). Bland de 
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källor som skattades minst tillförlitlig var bland annat Instagram (M = 2,51 ± 

0,89), forum (Reddit/Flashback/Discord) (M = 2,02 ± 1) och lägst 

tillförlitlighet TikTok (M = 1,67 ± 0,93). Hela resultatet avseende upplevd 

tillförlitlighet hos källor presenteras nedan i tabell 3 och figur 2.  

 

5.3.2 Kriterier för upplevd tillförlitlighet 

När deltagarna fick skatta vilka kriterier de använder oftast för att avgöra 

tillförlitligheten hos en källa var kriteriet ”Stämmer överens med etablerad 

evidens” det som flest deltagare använde sig av (n = 98, 66,7 %). De två 

andra kriterierna som var mest använda var ”expert-/utbildningsbakgrund 

framgår” (n = 84, 57,1 %) samt ”referenser till studier anges” (n = 84, 57,1 

%). De kriterier som minst personer uppgav att de använde sig av var 

”följarsiffror/popularitet” (n = 2, 1,4 %) samt ”underhållnings-

/produktionsvärde” (n = 1, 0,7 %). Hela resultatet för kriterier för 

tillförlitlighet presenteras i tabell 4 (A) samt figur 3.  

5.3.3 Rekommenderad källa för nybörjare 

När deltagarna skulle uppge vilken primär informationskälla de hade 

rekommenderat till en nybörjare var coacher det som rekommenderades mest 
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(n = 100, 68 %) följt av vetenskap (n = 31, 21,1 %). Hela resultatet för 

rekommenderad källa för nybörjare finns i tabell 4 (B). 

 

 

5.4 Förändring i träningsupplägg utifrån källa 

När deltagarna rapporterade vilka informationskällor som påverkat deras 

träningsupplägg under de senaste 6 månaderna var coacher (n = 87, 59,2 %), 

YouTube (n = 66, 44,9 %) och Instagram (n = 66, 44,9 %) de källor som 

rapporterades oftast. Bland de som rapporterades minst ofta var 

populärvetenskapliga artiklar/nyhetsbrev (n = 12, 8,2 %) samt forum 

(Reddit/Flashback/Discord) (n = 8, 5,4 %). 7 deltagare (4,8 %) angav att de 

inte hade genomfört någon förändring av sitt träningsupplägg baserat på de 

angivna informationskällorna. 
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5.5 Samband mellan träningsnivå och preferens av 

källa 

Ett signifikant samband observerades mellan träningsnivå och deltagarnas 

mest använda informationskälla, χ² (7, N = 147) = 14,19, Monte Carlo p = 

.046, 99 % KI [.044, .048]. Effektstorleken var måttlig (Cramérs V = .311). 

Monte Carlo användes eftersom 37,5 % av cellerna hade en förväntad 

frekvens under fem. Deltagare i gruppen avancerad/elit rapporterade oftare 

YouTube och vetenskapliga artiklar som mest använda informationskälla, 

medan deltagare i gruppen nybörjare/träningsvan oftare rapporterade 

Instagram som primär informationskälla. 

5.6 Skillnader i användning och upplevd 

tillförlitlighet  

5.6.1 Kön 

Användningsfrekvens 

Statistiskt signifikanta könsskillnader avseende användningsfrekvens av 

informationskällor identifierades för YouTube (U = 1703, p <.001) och 

forum (Reddit/Flashback/Discord) (U = 1871,5, p = .001), där män 
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rapporterade högre användningsfrekvens än kvinnor. Inga signifikanta 

skillnader observerades för Instagram, TikTok, podcasts, vetenskapliga 

artiklar, populärvetenskapliga källor, coacher eller böcker/e-böcker/kurser 

(p> .05). 

Upplevd tillförlitlighet 

Statistiskt signifikanta könsskillnader avseende upplevd tillförlitlighet till 

informationskällor identifierades för YouTube (U = 1909,5, p = .006) och 

vetenskapliga artiklar (U = 1769,5, p <.001). Män rapporterade högre 

tillförlitlighet till YouTube än kvinnor, medan kvinnor rapporterade högre 

tillförlitlighet till vetenskapliga artiklar än män. Inga signifikanta 

könsskillnader observerades för övriga informationskällor (p>.05). 

5.6.2 Träningsnivå 

Användningsfrekvens 

Statistiskt signifikanta skillnader avseende träningsnivå och 

användningsfrekvens observerades för populärvetenskapliga 

sidor/nyhetsbrev (H (2) = 7,56, p = .023), coacher (H (2) = 6,78, p = .034) 

och böcker/e-böcker/kurser (H (2) = 8,17, p = .017). För samtliga dessa 

informationskällor hade gruppen avancerad/elit högre medelrang, vilket 

indikerar ett mönster av högre användningsfrekvens än deltagare i grupperna 

nybörjare och träningsvan. Inga signifikanta skillnader observerades för 

övriga informationskällor (p> .05). 

Upplevd tillförlitlighet 

En statistiskt signifikant skillnad observerades endast för TikTok, (H (2) = 

8,43, p = .015).  Medelrangen var högst i gruppen nybörjare, följt av gruppen 

träningsvan och därefter gruppen avancerad/elit. Detta skulle kunna indikera 

på en minskad upplevd tillförlitlighet i samband med en högre träningsnivå. 

Inga signifikanta skillnader observerades för övriga informationskällor (p> 

.05). 
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5.6.3 Utbildning 

Användningsfrekvens 

Signifikanta skillnader mellan utbildningsnivåer inom träning och nutrition 

avseende användningsfrekvens kunde påvisas genom källorna vetenskapliga 

artiklar (H (3) = 11,78, p = .008), coacher (H (3) = 12,34, p = .006) samt 

böcker/e-böcker/kurser (H (3) = 17,84, p <.001). Medelrangen indikerade att 

användningen av vetenskapliga artiklar var högre bland deltagare med 

akademisk utbildning jämfört med deltagare utan formell utbildning. För 

böcker/e-böcker/kurser var medelrangen högst bland deltagare med 

kandidatexamen eller högre samt PT-licens. För coacher hade deltagare med 

PT-licens högst medelrang och akademisk utbildning lägre. För 

vänner/träningskompisar som informationskälla uppgick resultatet till (H (3) 

= 7,80, p = .050) där medelrangen indikerade högre användning bland 

deltagare med lägre utbildningsnivå. Inga statistiskt signifikanta skillnader 

observerades för YouTube, Instagram, TikTok, podcasts, forum 

(Reddit/Flashback/Discord) eller populärvetenskapliga sidor (p> .05).  

Upplevd tillförlitlighet 

Signifikanta skillnader mellan utbildningsnivåer inom träning och nutrition 

avseende upplevd tillförlitlighet kunde påvisas genom källorna podcasts (H 

(3) = 10,24, p = .017), forum (Reddit/Flashback/Discord) (H (3) = 8,78, p = 

.032) samt coacher (H (3) = 9,44, p = .024). Medelrangen indikerade att 

deltagare som var utan formell utbildning rapporterade generellt högre 

tillförlitlighet till podcasts och forum jämfört med deltagare med en formell 

utbildning. Deltagare med PT-licens indikerade enligt medelrang högre 

tillförlitlighet till coacher än deltagare med akademisk utbildning. Inga 

statistiskt signifikanta skillnader observerades för YouTube, Instagram, 

TikTok, vetenskapliga artiklar, populärvetenskapliga sidor, 

vänner/träningskompisar eller böcker/e-böcker/kurser (p> .05). 
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5.7 Korrelation mellan ålder och användning av- samt 

upplevd tillförlitlighet till källor 

5.7.1 Användningsfrekvens 

Negativa korrelationer, det vill säga att användandet minskar med stigande 

ålder, observerades för YouTube (rₛ= -.307, p <.001), TikTok (rₛ = -.441, p 

<.001), podcasts (rₛ = -.241, p = .003), forum (Reddit/Flashback/Discord) (rₛ 

= -.211, p = .010), coacher (rₛ = -.283, p <.001) samt 

vänner/träningskompisar (rₛ = -.170, p = .041). Ingen statistisk signifikant 

korrelation kunde observeras mellan ålder och användning av Instagram, 

vetenskapliga artiklar, populärvetenskapliga sidor eller böcker/e-

böcker/kurser (p>.05). 

5.7.2 Tillförlitlighet 

Signifikanta negativa korrelationer kunde även påvisas inom ålder och 

upplevd tillförlitlighet för TikTok (rₛ = -.270, p <.001), podcasts (rₛ = -.204, p 

= .014) samt coacher (rₛ = -.388, p <.001). Inga statistiskt signifikanta 

korrelationer kunde observeras mellan ålder och upplevd tillförlitlighet för 

YouTube, Instagram, forum (Discord/Flashback/Reddit), vetenskapliga 

artiklar, populärvetenskapliga sidor, vänner/träningskompisar eller böcker/e-

böcker/kurser (p> .05). 

6 Diskussion och analys 

6.1 Resultatdiskussion 

Syftet med studien var att undersöka vilka informationskällor individer som 

tränar för hypertrofi och kroppsbyggning använder, graden av tilltro till 

diverse informationskällor, samt hur dessa påverkar träningsrelaterade beslut. 

Något som även innefattades i frågeställningen var om användning och 

tillförlitlighet skiljde sig åt beroende på demografiska faktorer. Resultatet 

visade att sociala medier och coacher var de mest använda 

informationskällorna medan vetenskapliga artiklar var de som bedömdes 

mest tillförlitliga. Det fanns flera skillnader avseende kön, utbildningsnivå, 

träningsnivå och ålder. 
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6.1.1 Användningsfrekvens och upplevd tillförlitlighet 

Instagram, coacher och YouTube var de informationskällor där deltagarna 

rapporterade högst användningsfrekvens. Att sociala medier utgör den 

dominerande informationskällan är inget nytt fynd och är förenligt med 

tidigare forskning rent generellt i exempelvis We Are Social & Meltwater 

(2025) undersökning där Instagram och YouTube är bland annat två av de 

sociala medier som används mest. Resultatet stämmer även överens med vad 

man sett i tidigare forskning bland annat av Jalali et al. (2020) där man fann 

att sociala medier var en populär källa bland kvinnliga studenter avseende 

träningsrelaterad information. Även forskning från Ratwatte och Mattacola 

(2021) och Rigamonti et al. (2020) har visat att YouTube och sociala medier 

är en populär källa till träningsrelaterad information.  

Ett av de mest framträdande resultaten i föreliggande studie är diskrepansen 

mellan användningsfrekvens och upplevd tillförlitlighet. Trots att sociala 

medier, och i synnerhet Instagram, var den mest använda informationskällan 

så skattas tillförlitligheten som relativt låg, medan vetenskapliga artiklar 

skattas som den mest tillförlitliga informationskällan, samtidigt som den 

används betydligt mer sällan. Det indikerar att användarnas val av 

informationskälla inte enbart styrs av upplevd tillförlitlighet hos källan utan 

sannolikt även andra faktorer. Detta framträder tydligt för just Instagram, 

som var den mest använda informationskällan trots att plattformen skattades 

relativt lågt avseende tillförlitlighet. Flera möjliga faktorer kan vara 

bidragande till detta som till exempel det höga antalet användare samtidigt 

som det finns en stor mängd träningsinnehåll som är tillgängligt gratis. En 

annan möjlig förklaring är plattformens algoritmbaserade 

rekommendationssystem som medför att informationen användaren 

exponeras för successivt blir mer och mer i linje med användarens preferens 

både avseende vilken information man får, vem som presenterar 

informationen och hur informationen presenteras. Detta kan kopplas till Uses 

and Gratifications Theory av Katz, Blumler och Gurevitch (1973) som utgår 

från att individer använder medier som bäst tillfredsställer deras specifika 

behov. Sociala medier erbjuder inte enbart information utan kan även 
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tillgodose behov av underhållning och motivation eller inspiration. Denna 

effekt kan dessutom förstärkas ytterligare när informationen framförs av 

exempelvis influensers eller profiler som anses attraktiva vilket socio-

psykologiska modeller Source Credibility Theory, framtagen av Hovland & 

Weiss (1951), stödjer där personer som anses mer attraktiva ofta bedöms mer 

positivt (Ohanian (1990); Sharma & Jha, 2024).  

Som nämnts framträder ett motsatt mönster för vetenskapliga artiklar där 

användningsfrekvens är relativt låg men upplevd tillförlitlighet till källan 

hög. YouTube har en mellanposition med relativt hög användningsfrekvens 

och samtidigt skattats till en högre upplevd tillförlitlighet än exempelvis 

Instagram. Coacher (online eller IRL) är informationskällan som utmärker 

sig och har både en relativt hög användningsfrekvens och upplevd 

tillförlitlighet. Det här skulle kunna betyda att olika informationskällor fyller 

olika funktioner hos användaren vilket skulle kunna förstås utifrån Heuristic-

Systematic Model (Chaiken et al., 1989). Ett möjligt resonemang är att 

användning av Instagram sannolikt mer speglar ett heuristiskt 

informationssökande där lättillgänglighet, igenkänning och vem som 

förmedlar budskapet har en större betydelse medan vetenskapliga artiklar 

lämpar sig mer för djupare granskning, likt systematisk bearbetning, där mer 

innehåll och den vetenskapliga grunden granskas mer ingående (Chaiken et 

al., 1989). Eftersom det ofta kräver större kognitiv ansträngning och tar 

längre tid så kan det bidra till att vetenskapliga artiklar används mindre 

frekvent trots hög tillförlitlighet, medan det motsatta är möjligt avseende 

Instagram. En annan aspekt som Day et al. tar upp i en artikel från 2020 är att 

vetenskapliga artiklar inte alltid är lättillgängligt. En stor del av 

forskningslitteraturen publiceras ofta bakom betalväggar vilket begränsar 

tillgången för personer som exempelvis inte har någon anknytning till 

universitet (Day et al., 2020). 

YouTube som informationskälla hamnar mer sannolikt mellan dessa då 

plattformen delar flera egenskaper med Instagram, men samtidigt ger 

utrymme för längre genomgångar och fördjupade resonemang avseende 
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exempelvis träningsrelaterade ämnen. Där kan troligen användaren hamna i 

att använda både systematisk och heuristisk bearbetning vilket Chen och 

Chaiken (1999) beskriver i artikeln ”The Heuristic-Systematic Model in its 

broader context” kan förekomma samtidigt. Detta skulle kunna förklara 

varför YouTube uppfattas som mer tillförlitlig än Instagram samtidigt som 

användningsfrekvensen är fortsatt hög.  

Till skillnad från övriga informationskällor utmärker sig coacher (online eller 

IRL) med både hög användningsfrekvens och hög upplevd tillförlitlighet. Ett 

möjligt resonemang skulle kunna vara att coaching erbjuder en kombination 

av praktisk erfarenhet, vetenskapligt förankrad kunskap, individanpassning 

och lättillgänglighet. Varför detta är attraktivt hos en användare kan också 

förstås utifrån Source Credibility Theory (1951) där upplevd expertis och 

trovärdighet har stor betydelse för hur information värdesätts samtidigt som 

coacher individanpassar informationen och ger personlig återkoppling vilket 

då ökar chansen att tillfredsställa individens specifika behov enligt Uses and 

Gratifications Theory (Katz et al., 1973; Hovland & Weiss, 1951). 

Resultatet avseende vilka kriterier deltagarna uppgav sig använda vid 

bedömning av tillförlitlighet ger ytterligare stöd för att vetenskaplig grund 

och upplevd expertis värderades högt. De vanligaste kriterierna var att 

informationen överensstämde med etablerad evidens, att källans expert- eller 

utbildningsbakgrund framgick samt att referenser till vetenskapliga studier 

angavs. Endast ett fåtal deltagare uppgav att följarsiffror, popularitet eller 

innehållets produktionsvärde hade betydelse. Detta ligger i linje med att 

vetenskapliga artiklar bedömdes som den mest tillförlitliga källan och kan 

även kopplas till Source Credibility Theory, där upplevd expertis och 

tillförlitlighet har betydelse för hur information värderas. Resultatet för 

kriterier för tillförlitlighet bygger dock på självrapportering och visar därför 

vilka kriterier deltagarna uppfattar att de använder, och inte nödvändigtvis 

vilka faktorer som faktiskt påverkar deras bedömningar. 

Sammantaget framträder det inget entydigt samband mellan 

användningsfrekvens och upplevd tillförlitlighet. Instagram användes väldigt 
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frekvent trots skattad som låg upplevd tillförlitlighet medan vetenskapliga 

artiklar skattades högst i upplevd tillförlitlighet men låg 

användningsfrekvens. Coacher utmärkte sig genom en kombination av både 

hög användningsfrekvens och hög upplevd tillförlitlighet. Detta skulle kunna 

tyda på att informationskällor fyller olika funktioner för användarna och att 

valet av informationskälla sannolikt kan bero på ett samspel mellan flera 

faktorer, där upplevd tillförlitlighet möjligen utgör en av dessa.  

6.1.2 Informationskällors påverkan på träningsupplägg 

Den informationskälla som rapporterades främst ha påverkat träningsupplägg 

under de senaste 6 månaderna var coacher följt av både Instagram och 

YouTube. De informationskällor som minst frekvent rapporterades påverka 

träningsupplägg var populärvetenskapliga artiklar/nyhetsbrev samt forum 

(Reddit/Flashback/Discord). 

En möjlig bidragande faktor till att coacher, Instagram och YouTube är de tre 

källor som uppgavs främst påverka träningsupplägg är att dessa källor var 

även de som hade högst användningsfrekvens. På motsvarande sätt återfanns 

även de källor med lägst användningsfrekvens som minst påverkan på 

träningsupplägg. Det skulle kunna indikera ett samband mellan 

användningsfrekvens och påverkan på träningsupplägg, även om studiens 

design inte möjliggör några slutsatser avseende orsakssamband.  

Samtidigt så var coacher den informationskällan som uppgavs främst leda till 

påverkan på träningsupplägg trots att Instagram hade en högre 

användningsfrekvens. Detta resultat skulle kunna tolkas bland annat utifrån 

att coacher blir mer än en informationskälla och även har möjlighet att bidra 

med att individanpassa, praktiskt tillämpa och vägleda, medan andra sociala 

medier likt Instagram och YouTube mer fungerar som en 

informationsförmedlare men användaren behöver själv tolka och omsätta 

informationen till att göra en förändring i exempelvis träningsprogram. Med 

bakgrund av Bernárdez-Vázquez et al. (2022) och Mitchell et al. (2017) att 

inom fitness- och hypertrofiträning, där optimal muskeltillväxt ofta 

eftersträvas, så är uppläggen ofta väldigt ingående och detaljerade inom 
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träning och nutrition. Detta skulle kunna innebära att möjligheten till 

individanpassning blir betydelsefull och en möjlig anledning till varför 

coacher oftare rapporteras leda till faktiska förändringar i träningsupplägg i 

och med deras möjlighet att anpassa rådgivning utifrån individens mål, 

träningsnivå och förutsättningar.  

Även här kan socio-psykologiska teorier som Source Credibility Theory av 

Hovland och Weiss (1951) samt Social Cognitive Theory av Bandura (1986) 

användas till att förstå resultatet. Om coachen uppfattas ha hög expertis och 

tillförlitlighet, vilket är sannolikt om individen själv valt sin coach, kan 

individen vara mer benägen acceptera budskapet och omsätta det praktiskt 

gentemot ett generellt råd genom sociala medier, vilket är förenligt med 

Source Credibility Theory där expertis och tillförlitlighet är två centrala 

faktorer som kan påverka individers tendens till att acceptera ett budskap 

(Hovland & Weiss, 1951). Genom Social Cognitive Theory, där människor 

kan tillägna sig nya beteenden genom att observera andra, så kan exempelvis 

visuella sociala medier som YouTube och Instagram leda till förändrade 

beteenden genom att demonstrera teknik i övningar, träningsprogram, andra 

personers träningsresultat etc (Bandura, 1986, 2001). Detta kan troligtvis 

förstärkas ännu mer genom coacher där även som tidigare nämnt 

individanpassning, praktisk tillämpning och vägledning vilket kan stärka 

personers self-efficacy ytterligare (Bandura, 1986, 2001). 

Det är viktigt att poängtera att resultatet bör tolkas med viss försiktighet. 

Coach som begrepp är brett och kan innefatta personer med varierad 

kompetens och utbildningsnivå, att coacher som grupp rapporteras ha störst 

påverkan på träningsrelaterade förändringar betyder inte att förändringarna 

nödvändigtvis är mer korrekta eller evidensbaserade, utan helt enkelt att 

coacher verkar ha större praktiskt inflytande över individers 

träningsrelaterade beslut.  

6.1.3 Träningsnivåer och preferens av källor 

Resultatet visade att det fanns ett signifikant samband mellan träningsnivå 

och deltagarnas mest använda källa där en högre träningsnivå rapporterade i 
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större utsträckning YouTube och vetenskapliga artiklar som primär 

informationskälla medan lägre träningsnivå oftare rapporterade Instagram 

som primär informationskälla.  

Att deltagare på en högre träningsnivå rapporterar olika användning av 

informationskällor skulle kunna kopplas till Uses and Gratifications Theory 

av Katz et al. (1973) att deltagare på olika träningsnivåer har olika behov att 

tillfredsställa. I takt med att träningsnivån ökar kan enklare, mer generella 

råd sluta räcka till och källor som vetenskapliga artiklar och YouTube, som 

har en större möjlighet till fördjupad kunskap, kan bli mer relevanta för 

fortsatt utveckling. Som tidigare diskuterats präglas fitness- och 

hypertrofiträning ofta av detaljerade kost- och träningsupplägg (Bernárdez-

Vázquez et al., 2022; Mitchell et al., 2017). Mot denna bakgrund är det 

rimligt att anta att kraven på informationen ökar i takt med träningsnivån. 

Skillnaderna kan även förstås utifrån tidigare nämnda Heuristic-Systematic 

Model framtagen av Chaiken et al. (1989) i att formatet Instagram erbjuder 

information kan vara lättare att bearbeta och ta till sig och erbjuder möjlighet 

till en heuristisk bearbetning medan i stället YouTube och framför allt 

vetenskapliga artiklar kräver en systematisk bearbetning i högre grad. Det 

behöver dock inte nödvändigtvis betyda att avancerade enbart använder 

systematisk bearbetning och nybörjare heuristisk, utan snarare att den 

information som man upplever användbar, relevant och begriplig kan variera 

utifrån träningsnivå.  

Resultatet bör tolkas med viss försiktighet eftersom studiens tvärsnittsdesign 

inte gör det möjligt att veta om sambandet har att göra med att personer med 

högre träningsnivå oftare söker sig till vissa källor, eller om exempelvis ett 

omvänt samband existerar att människor som söker sig till vissa källor når en 

högre träningsnivå. 

6.1.4 Skillnader utifrån kön, utbildning, träningsnivå  

Resultatet tyder på att det finns skillnader utifrån kön, utbildning och 

träningsnivå när det kommer till upplevd tillförlitlighet och 
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användningsfrekvens. Skillnaderna förekommer dock endast inom ett 

begränsat antal informationskällor och det framkommer inget generellt 

mönster där en av subgrupperna visar genomgående högre eller lägre 

användningsfrekvens eller upplevd tillförlitlighet. 

Avseende kön rapporterade män högre användningsfrekvens av YouTube 

och forum (Reddit/Flashback/Discord) samt högre upplevd tillförlitlighet till 

YouTube. Kvinnor i sin tur rapporterade högre tillförlitlighet till 

vetenskapliga artiklar, men det var ingen könsskillnad avseende 

användningsfrekvens. Det här skillnaderna bör inte tolkas som att män och 

kvinnor generellt förhåller sig olika till olika informationskällor, utan snarare 

att i stället kan spegla olikheter vissa specifika innehåll eller miljöer.  

Resultatet ligger delvis i linje med en amerikansk kartläggning från Pew 

Research Center (2024) där man fann att män utgör en större andel av de 

personer som regelbundet använder Reddit, vilket är ett internetforum, och 

YouTube för nyhetskonsumtion. Det finns även en studie av Aslam (2020) 

där man utfört en demografisk kartläggning av YouTubeanvändande där 38 

% av de som använde YouTube var kvinnor och att 62 % var män, samtidigt 

som kvinnor annars var överrepresenterade på andra sociala 

medieplattformar. I en annan studie av Landrum (2021) fann man i stället 

ingen större skillnad på användning av YouTube utifrån kön och inte heller 

motiv till användning, men att män tittade oftare på teknik-, vetenskaps-, och 

sportrelaterat innehåll medan kvinnor sökte sig mer om hälsa och 

välbefinnande. Detta skulle kunna stödja teorin att könsskillnader i 

användning av olika medier är mer innehållsspecifikt snarare än generell 

användning för informationssökande.  

Att män tillskrev högre tillförlitlighet till YouTube kan relateras till tidigare 

forskningsresultat som visat att män rapporterar högre tilltro till vissa 

internetbaserade informationskällor, medan kvinnor verkar vara mer kritiska 

i sina bedömningar av digital information och använder fler kriterier vid 

värdering av digitala informationskällor (Taylor & Dalal, 2017). Det här 

skulle också kunna användas till att förstå varför kvinnor skattar högre 
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tillförlitlighet till vetenskapliga artiklar, trots samma användning, jämfört 

med män. En möjlig tolkning är att kvinnor är bättre på att identifiera tecken 

som ökar tillförlitligheten hos en källa som exempelvis källhänvisning och 

vetenskapliga metoden. Även Neely (2000) visade att kvinnor bedömer 

källvärdering viktigare än män, och Kwon et al. (2011) visade att kvinnor 

uppfattade sig ha högre kompetens när det gäller värdera informationskällor. 

Det ska tas i beaktning att det inte gäller specifikt träningsrelaterad 

information och att samtidigt var det inga statistiska skillnader avseende 

andra sociala medier som exempelvis TikTok och Instagram i denna studie.  

Avseende skillnader i användningsfrekvens utifrån träningsnivå så förekom 

det endast statistiskt signifikanta skillnader på tre av källorna, 

populärvetenskapliga sidor/nyhetsbrev, coacher samt böcker/e-böcker/kurser. 

Även om det inte går att läsa ut vilken grupp som rent statistiskt signifikant 

skiljde sig såg man en högre medelrang i gruppen avancerad/elitnivå. Samma 

resonemang som tidigare avseende diskussionspunkten ”träningsnivåer och 

preferens av källa” kan göras att avancerade/elitnivå har ett annat behov 

enligt Uses and Gratifications Theory av Katz et al. (1973) som riktar in sig 

mer fördjupad och specifik information inom ämnet.  

Avseende tillförlitlighet så var den endast en signifikant skillnad som 

framkom mellan grupperna vilket var källan TikTok. Utläsning av medelrang 

visar lägst värde vid avancerad/elit och högst värde i gruppen nybörjare 

vilket kan indikera en lägre tillförlitlighet till TikTok vid stigande 

träningsnivå. En möjlig förklaring till varför man vid högre träningsnivå 

skattar en social mediekälla som TikTok till lägre tillförlitlighet kan bero på 

att personer med större erfarenhet eventuellt har lättare att identifiera 

otillräckliga påståenden och träningsinnehåll, vilket enligt tidigare forskning 

visat sig vara ett vanligt problem inom sociala medier (Afful-Dadzie et al., 

2023; Osman et al., 2022; Rodriguez-Rodriguez et al., 2022; Štajer et al., 

2022; Syed-Abdul et al 2013). Även ur teorin heuristisk-systematiska 

modellen av Chaiken et al. (1989) kan man resonera kring att personer som 

har mindre erfarenhet, och möjligen med det lägre kunskapsnivå, har mer 
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begränsade förutsättningar att granska innehåll på ett systematiskt sätt. De 

kommer ofta därför bedöma innehåll mer ifrån lättillgängliga 

trovärdighetssignaler genom heuristisk bearbetning, som i 

träningssammanhang exempelvis kan vara budbärarens fysik, 

framställningens säkerhet och upplevda expertisen vilket alla är faktorer som 

påverkar människors bedömning av en källas trovärdighet (Hovland et al., 

1953; Ohanian (1990); Sharma & Jha, 2024). Resonemanget kan även 

relateras till Dunning–Kruger-effekten, som beskriver hur begränsad kunskap 

eller kompetens inom ett område kan innebära en begränsad insikt i de egna 

kunskapsbristerna och därmed påverka förmågan att bedöma informationens 

kvalitet (Kruger & Dunning, 1999). Eftersom deltagarnas faktiska kunskap 

inte undersökts ska detta betraktas mer som en möjlig teoretisk förklaring 

snarare än en fastställd slutsats.  

Avseende skillnader i användningsfrekvens utifrån utbildningsnivå så 

framkom det, i likhet med kön och träningsnivå, att skillnaderna fanns i ett 

begränsat antal informationskällor och inget genomgående mönster. 

Deltagare med akademisk utbildning rapporterade en högre medelrang av 

användningsfrekvens i vetenskapliga artiklar jämfört med deltagare utan 

formell utbildning. Tidigare forskning av Vázquez-Espino et al. (2022) har 

också funnit liknande resultat, där undersökte man idrottares användning av 

informationskällor relaterat till utbildningsnivå och fann att en högre 

utbildningsnivå och även kunskap inom idrottsnutrition var förknippat med 

mer frekvent användning av vetenskapliga tidskrifter och även böcker. En 

möjlig anledning skulle kunna vara att högre akademisk utbildning leder till 

att man oftare kommer i kontakt med vetenskapliga artiklar samt att 

universitet oftast betalar för tillgång till tidskrifter vilket gör det mer 

lättillgängligt jämfört med personer som inte har universitetsanknytning (Day 

et al., 2020).  Man får även ofta utbildning inom källkritik, tolkning och 

databassökning av forskning vilket kan underlätta och stöds även indirekt av 

forskning av Zhao et al. (2023) som visade att studenter som fått utbildning 

inom informationskompetens hade högre färdigheter i att söka, bedöma och 

använda information. 
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Avseende skillnader i tillförlitlighet mellan utbildningsnivåer så visade det 

på en skillnad mellan grupperna inom informationskällorna podcasts, forum 

och coacher. Medelrangen indikerade på att deltagare utan formell utbildning 

inom träning och nutrition skattade podcasts och forum till en högre 

tillförlitlighet jämfört med deltagare med formell utbildning. Möjliga 

förklaringar till detta kan delvis vara att personer med utbildning har större 

vana att granska informationskällor vetenskapligt och därav ställer högre 

krav på exempelvis vetenskaplig metod med evidens och källhänvisningar. 

Formatet forum och podcasts är breda informationsformat där innehållet kan 

variera mellan vetenskapligt underbyggda resonemang till mer individuella 

tolkningar och erfarenheter.  

Även här likt resonemanget kring träningsnivå och tillförlitlighet kan 

resultatet förstås genom heuristisk-systematiska modellen av Chaiken et al. 

(1989) att personer utan formell utbildning möjligtvis har begränsade 

förutsättningar att granska innehåll systematiskt jämfört med personer med 

formell utbildning och i stället använder heuristisk bearbetning i större 

utsträckning.  

Dunning-Kruger effekten skulle även här kunna användas till att förstå 

resultatet men med liknande resonemang som tidigare att faktiskt kunskap 

inte har mätts (Kruger & Dunning, 1999). 

Att deltagare med PT-licens enligt medelrangen tillskrev coacher högre 

tillförlitlighet än övriga deltagare kan bero på att personer med PT-utbildning 

känner en större närhet och identifikation till yrkesrollen och därav möjligen 

värderar det som en coach kan erbjuda högre. Det kan kopplas till Source 

Credibility Theory där trovärdighet hos budskapet påverkas av hur 

mottagaren bedömer källans expertis och tillförlitlighet (Hovland & Weiss, 

1951). 
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6.1.5 Ålder och användning av- samt upplevd tillförlitlighet till 

källor 

Resultatet visade att stigande ålder var relaterat till en lägre 

användningsfrekvens av TikTok, YouTube, podcasts, forum, coacher och 

vänner/träningskompisar. Tydligaste sambandet observerades för TikTok. 

Att människor har olika medieanvändning baserat på ålder stöds även av 

artikeln från Pew Research Center där man ser att 45 % av amerikanare 

mellan 18–29 år använde TikTok, jämfört med 4 % av personer 65 år eller 

äldre. Trenden var även liknande på flera digitala medier där det var mer 

användning mellan åldrarna 18–49 än 50–65+ (Pew Research Center, 2024).   

Det framkom inga statistiskt signifikanta samband mellan ålder och 

användning av Instagram, vetenskapliga artiklar, populärvetenskapliga sidor 

eller böcker/e-böcker/kurser. Det kan tolkas som att åldersskillnader i 

användning av medier är källspecifika snarare än förknippat med generellt 

lägre användning i stigande ålder. Att Instagram inte följde samma mönster 

som resterande sociala medier kan bero på att plattformen är mer etablerad 

inom ett bredare åldersspann, dock är även YouTube det vilket innebär att 

skillnaderna sannolikt inte enbart kan förklaras av plattformarnas generella 

åldersprofil (Pew Research Center, 2024). 

Avseende tillförlitlighet visade resultatet på att den minskade med stigande 

ålder för källorna TikTok, podcasts och coacher. Att TikTok och podcasts 

skattas lägre i upplevd tillförlitlighet kan möjligen bero på man tillskriver 

större tillförlitlighet till källor som man använder mer regelbundet och är 

bekanta med, även om som tidigare diskuterats, det inte finns något direkt 

orsakssamband mellan användningsfrekvens och tillförlitlighet i den här 

studien. 

Att coacher skattas lägre i tillförlitlighet med stigande ålder skulle möjligen 

kunna bero på att äldre deltagare i genomsnitt kan ha en större 

träningserfarenhet och därav mindre behov av extern vägledning. En annan 

möjlig förklaring är att äldre personer har hunnit möta fler coacher med 

varierande kompetens och därav inte har lika stor tillförlitlighet till begreppet 
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coach som heterogen grupp. Det kan också bero på att äldre ålder var 

förknippat med lägre användningsfrekvens av coacher vilket kan spela in i 

den upplevda tillförlitligheten.  

Över lag bör sambanden kring ålder och användning av- samt upplevd 

tillförlitlighet till källor inte övertolkas, då de var övervägande ”svaga” till 

”måttliga” och studiens tvärsnittsdesign gör det inte möjligt att fastställa 

något orsakssamband i vilka faktorer som spelar in i sambanden.  

6.2 Metoddiskussion 

Den kvantitativa tvärsnittsdesignen som användes i den här studien 

bedömdes vara lämplig utifrån syftet eftersom den möjliggjorde att 

information som var relevant för att besvara frågeställningarna kunde samlas 

in hos ett relativt stort antal deltagare inom en given tidpunkt (Creswell & 

Creswell, 2023; Gratton & Jones, 2004). Designen möjliggjorde även att med 

hjälp av enkätens utformning, kunde jämförelser göras mellan deltagare med 

olika kön, utbildningsnivå, träningsnivå och ålder. En begränsning med den 

här typen av tvärsnittsdesign är dock att det inte går att fastställa några 

orsakssamband eller vilken riktning sambanden har. Det går exempelvis inte 

att avgöra om det är den höga träningsnivån som gör att individer söker sig 

till mer djupgående information eller om det är användningen av djupgående 

källor som leder till att en individ uppnår en högre träningsnivå. Av samma 

anledning går det heller inte avgöra om exempelvis låg användning av en 

källa leder till lägre tillförlitlighet, eller om låg tillförlitlighet påverkar 

användningen av källan.  

Urvalet genomfördes genom ett bekvämlighets- och snöbollsurval för att på 

ett praktiskt sätt kunna nå ut till målpopulationen och få fler deltagare med 

varierad bakgrund (Creswell & Creswell, 2023; Gratton & Jones, 2004).  

Enkäten distribuerades även ut genom flera olika kanaler som på gym och 

arbetsplatser samt digitala vägar som träningsforum, sociala medier och mejl. 

Att använda sig av flera rekryteringsvägar på det här sättet kan bidra med 

större möjlighet att nå fler deltagare med varierad bakgrund men det ökar 
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också risken för självselektion, då personer med särskilt intresse för ämnet 

eventuellt är mer benägna att delta. Att rekrytering sker via sociala medier 

och träningsforum kan även leda till en överrepresentation av personer som 

redan använder dessa digitala informationskällor.  

Enkäten som användes var specifikt utvecklad för studien med inspiration 

från tidigare enkäter inom ämnen som träning, nutrition och hälsa (Idowu et 

al., 2024; Klein et al., 2021; Moradi et al., 2024; Rigamonti et al., 2020; 

Vázquez-Espino et al., 2022). Detta gjorde att frågorna blev relevanta för 

studiens syfte och målpopulation men enkäten kan samtidigt inte betraktas 

som helt standardiserad, reliabel och validerad. Det kan betyda att 

exempelvis olika begrepp som ”tillförlitlighet” inte tolkas på samma sätt av 

alla deltagare då det inte definierades i enkäten. Enkäten var även på svenska 

och eftersom ursprung eller modersmål inte frågades efter är det inte säkert 

att alla respondenter hade god förståelse för det svenska språket.  

Avseende urvalet är det också viktigt att ta i beaktning att en stor andel av 

urvalet klassificerade sig som avancerade/elitutövare och en betydande andel 

hade antingen erfarenhet av eller planerade att tävla inom bodybuilding. 

Urvalet representerar därför en stor andel särskilt träningsintresserade 

personer snarare än den bredare massan av personer som tränar för 

hypertrofi. Gruppen nybörjare bestod av endast 9 deltagare vilket gör att det 

är en stor obalans mellan grupperna då träningsvana innehöll 79 deltagare 

och avancerade/elitutövare 59 deltagare. Även grupperna gällande 

utbildningsnivå var varierade i storlek och eftersom små och ojämnt 

fördelade grupper kan minska resultatet mer känsligt för enskilda 

observationer och minska styrkan i statistiska analysen bör slutsatser om 

specifika undergrupper där detta är fallet dras med försiktighet.  

Många av informationskällorna som deltagarna kunde välja mellan är 

dessutom relativt breda i sin kategori. Begreppet coach kan innefatta en stor 

variation i erfarenhet, kompetens och utbildning samt även om det är online 

eller IRL. Även innehåll i sociala medier är i hög grad varierande så 
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deltagarnas bedömning av en viss typ av källa kan vara baserat på olika typer 

av innehåll och således kunna leda till en ökad variation i svar.  

Enkäten var anonym vilket minskar risk för att deltagarna väljer att svara vad 

som kan anses önskvärt, det vill säga social önskvärdhetsbias (Althubaiti, 

2016). Det kan dock ändå finnas en risk i att deltagare exempelvis väljer att 

svara att de värderar evidens och vetenskapliga referenser högt trots att det 

inte nödvändigtvis behöver betyda att dessa kriterier alltid används i 

praktiken. Eftersom även övrig data baserades på självrapporterade uppgifter 

bör det beaktas att resultaten kan ha påverkats av flera olika former av 

informationsbias, exempelvis självskattningsbias och minnesbias (Althubaiti, 

2016). 

De icke-parametriska statistiska analyserna Mann–Whitneys U-test, 

Kruskal–Wallis-test och Spearmans rho som gjordes bedömdes lämpliga då 

flera av variablerna mättes genom ordinala Likertskalor, vilket gör det svårt 

att förutsätta normalfördelning, samt att grupperna varierade i storlek 

(Gratton & Jones, 2004; Pallant, 2020). En begränsning inom den statistiska 

analysen är dock att det gjordes ett stort antal analyser för flera olika 

informationskällor och bakgrundsfaktorer, vilket ökar risken för typ I-fel och 

att en del av de signifikanta resultaten som förekommer riskerar att vara av 

slumpen (Gratton & Jones, 2004) Av samma anledning ökar även risken för 

Typ II-fel vilket innebär att en verklig skillnad eller samband existerar men 

att studien inte lyckas upptäcka det (Gratton & Jones, 2004). 

Kruskal-Wallis test som genomfördes vid jämförelse mellan träningsnivåer 

och utbildningsgrupper visar att det finns en skillnad någonstans mellan 

grupper, men det visar inte inom vilken specifik grupp skillnaden finns. 

Eftersom det inte genomförts några post hoc analyser så används 

medelrangen för att beskriva ett möjligt mönster.  

En styrka med studien är att den undersöker en målpopulation som är relativt 

avgränsad men med en variation i både ålder, kön, träningsår, 

tävlingserfarenhet och utbildningsbakgrund. Studien inkluderar även en stor 
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mängd olika informationskällor och undersökte både användande av 

informationskällor, den upplevda tillförlitligheten samt hur det praktiskt 

påverkade träningsupplägg. Detta ger en bredare bild av hur träningsrelaterad 

informationsanvändning än endast generell användning av exempelvis 

sociala medier.  

I sin helhet bedöms metoden vara lämplig för studiens kartläggande syfte av 

informationskällor bland personer som tränar för hypertrofi. Resultaten 

bidrar med relevanta indikationer på hur källor används och värderas men 

bör tolkas i hänsyn till studiens tvärsnittsdesign och dess mätinstrument, 

urvalsmetod, självrapporterade data olika stora undergrupper och stort antal 

statistiska analyser. Resultatet bör därför inte generaliseras i stort till 

samtliga personer som tränar för hypertrofi men kan ligga till grund för 

framtida forskning med större och framför allt mer representativa urval och 

validerade mätinstrument.  

7 Konklusion 
Studien visar att personer som tränar för hypertrofi använder flera olika typer 

av informationskällor för att ta reda på träningsrelaterad information. 

Instagram, coacher och YouTube var de källor som uppgavs användas mest, 

medan vetenskapliga artiklar var den källan som upplevdes mest tillförlitlig 

men trots det användes mer sällan. Coacher som informationskälla utmärkte 

sig genom att både ha en hög användningsfrekvens, hög upplevd 

tillförlitlighet samt vara den informationskälla som rapporterades ha störst 

påverkan på deltagarnas träningsupplägg. Resultatet tyder på att valet av 

informationskälla inte enbart styrs av hur tillförlitlig källan upplevs vara utan 

även andra möjliga faktorer som tillgänglighet till källan, i vilket format 

informationen inom källan levereras, informationens relevans för individen 

och möjligheten att omsätta informationen i praktiken.  

Skillnader relaterade till kön, träningsnivå, utbildningsnivå och ålder 

förekom endast för ett begränsat antal informationskällor och något entydigt 

övergripande mönster kunde inte identifieras. Mönster indikerade dock att 
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personer på en högre träningsnivå och personer med akademisk utbildning i 

vissa avseenden lutade sig mer mot vetenskapliga eller fördjupade 

informationskällor. Avseende upplevd tillförlitlighet tenderade deltagare med 

lägre tränings- och utbildningsnivå att skatta högre tillförlitlighet till vissa 

sociala medier och andra informella informationskällor som podcasts och 

forum. Kvinnor rapporterade högre tillförlitlighet till vetenskapliga artiklar 

medan män rapporterade högre tillförlitlighet till YouTube. En högre ålder 

var förknippat med en lägre användning och upplevd tillförlitlighet till vissa 

specifika källor, majoriteten digitala. Skillnader i användning och upplevd 

tillförlitlighet bör anses som källspecifika snarare än att det finns generella 

skillnader i användning och upplevd tillförlitlighet mellan grupperna.  

Sammantaget visar studiens resultat att informationskällor som uppfattas 

mest tillförlitliga inte nödvändigtvis behöver vara de som används mest eller 

har störst praktisk påverkan. Detta antyder att faktorer som exempelvis 

tillgänglighet, format, individuell relevans och praktisk tillämpbarhet kan ha 

betydelse för källornas genomslag. Framtida forskning skulle kunna vara 

kring vilka specifika faktorer som påverkar val av informationskälla och hur 

träningsinformation som är vetenskapligt underbyggd med hög tillförlitlighet 

ska kunna bli mer lättillgänglig för personer som tränar för hypertrofi.  
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Bilagor 

Bilaga 1: Enkät 
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Enkät 

Vid frågor där flera svar kunde anges framgår detta särskilt. 

• Sektion A. Filter och samtycke 

A1. Bekräftar du att du är 18 år eller äldre? 

Välj ett alternativ. 

• Ja 

• Nej – enkäten avslutas 

A2. Tränar du styrketräning med huvudsakligt mål 

hypertrofi/kroppsbyggning? 

Välj ett alternativ. 

• Ja 

• Nej – enkäten avslutas 

 
• Sektion B. Demografi och träningsbakgrund 

B1. Ålder (år): 

Svar: ______ år 

B2. Kön: 

Välj ett alternativ. 

• Man 

• Kvinna 

• Icke-binär/annat 

• Vill ej uppge 

B3. Utbildning inom träning/nutrition: 

Flera svarsalternativ kunde anges. 

• Ingen formell utbildning 

• PT-licens/certifiering 

• Högskolekurser inom träning, fysiologi eller nutrition 

• Kandidatexamen eller högre inom träning, biomedicin eller nutrition 

• Övrigt: ______ 

B4. Träningsår med regelbunden styrketräning: 

Välj ett alternativ. 

• Mindre än 1 år 

• 1–2 år 

• 3–5 år 

• 6–9 år 

• 10 år eller mer 

B5. Tävlingsstatus: 

Flera svarsalternativ kunde anges. 

• Har tävlat i bodybuilding/fitness 

• Planerar att tävla inom 12 månader 

• Tävlingscoachad, pågående eller under de senaste 12 månaderna 

• Hobbyutövare/har inte tävlat 

B6. Upplevd träningsnivå: 

Välj ett alternativ. 

• Nybörjare 

• Träningsvan 

• Avancerad/elit 

 
• Sektion C. Användning av informationskällor 
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Instruktion: Ange för varje informationskälla hur ofta du använder den för 

information om träning och hälsa. 

Svarsskala: 

1 = Aldrig 

2 = Sällan 

3 = Ibland 

4 = Ofta 

5 = Dagligen 

C1. YouTube 

1 2 3 4 5 

C2. Instagram 

1 2 3 4 5 

C3. TikTok 

1 2 3 4 5 

C4. Podcasts 

1 2 3 4 5 

C5. Olika forum, exempelvis Reddit, Flashback eller Discord 

1 2 3 4 5 

C6. Vetenskapliga artiklar, exempelvis via PubMed eller vetenskapliga 

tidskrifter 

1 2 3 4 5 

C7. Populärvetenskapliga sidor/nyhetsbrev, exempelvis Examine eller Stronger 

by Science 

1 2 3 4 5 

C8. Coacher, online eller IRL 

1 2 3 4 5 

C9. Vänner/träningskompisar 

1 2 3 4 5 

C10. Böcker/e-böcker/kurser 

1 2 3 4 5 

C11. Om du måste välja: Vilken är din enskilt mest använda källa för 

information om träning och hälsa 

Välj ett alternativ. 

• YouTube 

• Instagram 

• TikTok 

• Podcasts 

• Forum/Discord/Reddit 

• Vetenskapliga artiklar, exempelvis via PubMed eller vetenskapliga 

tidskrifter 

• Populärvetenskapliga sidor/nyhetsbrev 

• Coacher, online eller IRL 

• Vänner/träningskompisar 

• Böcker/e-böcker/kurser 

 
• Sektion D. Upplevd tillförlitlighet 

Instruktion: Skatta hur tillförlitlig du anser att varje källa är som informationskälla 

inom träning och hälsa. 

Svarsskala: 
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1 = Mycket låg 

2 = Låg 

3 = Varken låg eller hög 

4 = Hög 

5 = Mycket hög 

D1. YouTube 

1 2 3 4 5 

D2. Instagram 

1 2 3 4 5 

D3. TikTok 

1 2 3 4 5 

D4. Podcasts 

1 2 3 4 5 

D5. Forum/Discord/Reddit 

1 2 3 4 5 

D6. Vetenskapliga artiklar 

1 2 3 4 5 

D7. Populärvetenskapliga sidor/nyhetsbrev 

1 2 3 4 5 

D8. Coacher 

1 2 3 4 5 

D9. Vänner/träningskompisar 

1 2 3 4 5 

D10. Böcker/e-böcker/kurser 

1 2 3 4 5 

 
• Sektion E. Påverkan på träningsupplägg under de senaste sex 

månaderna 

E1. Har du ändrat något i din träning baserat på information från följande 

källor? 

Flera svarsalternativ kunde anges. 

• YouTube 

• Instagram 

• TikTok 

• Podcasts 

• Forum/Discord/Reddit 

• Vetenskapliga artiklar 

• Populärvetenskapliga sidor/nyhetsbrev 

• Coacher 

• Vänner/träningskompisar 

• Böcker/e-böcker/kurser 

• Nej, ingen ändring 

E2. Vilken typ av förändring? 

Flera svarsalternativ kunde anges. 

• Övningsval/teknik 

• Träningsvolym, exempelvis antal set eller repetitioner 

• Intensitet/vikt, exempelvis RPE (rate of perceived exertion), procent av 

1RM (one-repetition maximum) eller RIR (repetitions in reserve) 

• Frekvens, exempelvis antal träningspass per vecka 
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• Periodisering/planeringshorisont 

• Kost, exempelvis energi- eller makronutrientfördelning 

• Återhämtning, exempelvis sömn, stress eller deloadträning 

• Tillskott 

• Annat/övrigt 

E3. Hur stor praktisk påverkan upplevde du att förändringen hade på dina 

resultat? 

Välj ett alternativ. 

• Ingen 

• Liten 

• Måttlig 

• Stor 

• Mycket stor 

E4. Har du återgått till ditt tidigare upplägg eftersom rådet inte fungerade för 

dig? 

Välj ett alternativ. 

• Nej 

• Ja, inom 4 veckor 

• Ja, efter 1–3 månader 

• Ja, efter mer än 3 månader 

 
• Sektion F. Attityder till evidens och erfarenhet 

Instruktion: Ange i vilken utsträckning du instämmer i följande påståenden. 

Svarsskala: 

1 = Instämmer inte alls 

2 = Instämmer i liten utsträckning 

3 = Varken eller 

4 = Instämmer i stor utsträckning 

5 = Instämmer helt 

F1. Jag värderar vetenskapliga studier högre än anekdoter när jag väljer 

träningsupplägg. 

1 2 3 4 5 

F2. Praktiska resultat som jag ser hos mig själv eller andra väger tyngre än vad 

en studie visar. 

1 2 3 4 5 

F3. Jag litar på min coachs rådgivning även när den går emot vad jag har sett i 

studier. 

1 2 3 4 5 

F4. Influencers som jag följer ger oftast råd som fungerar för mig. 

1 2 3 4 5 

F5. Jag känner mig kompetent att avgöra om en källa är trovärdig. 

1 2 3 4 5 

F6. Jag kontrollerar ofta ursprungskällan, exempelvis referenser, innan jag 

ändrar min träning. 

1 2 3 4 5 

 
• Sektion G. Samband och preferenser 

G1. Hur ofta diskuterar du träning med personer på din nivå? 

Välj ett alternativ. 
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• Aldrig 

• Sällan 

• Ibland 

• Ofta 

• Dagligen 

G2. Upplever du att din träningsnivå påverkar vilken källa du föredrar? 

Välj ett alternativ. 

• Nej 

• Ja, mer mot vetenskapliga källor på högre nivå 

• Ja, mer mot coacher/erfarna atleter på högre nivå 

• Ja, mer mot sociala medier på högre nivå 

• Vet ej 

G3. Har utbildning inom träning/nutrition påverkat din tillit till olika källor? 

Välj ett alternativ. 

• Minskat 

• Oförändrat 

• Ökat 

• Vet ej 

 
• Sektion H. Strukturerade indikatorer 

H1. Vilken källa har gett dig bäst praktiska resultat över tid? 

Välj ett alternativ. 

• YouTube 

• Instagram 

• TikTok 

• Podcasts 

• Forum/Discord/Reddit 

• Vetenskapliga artiklar 

• Populärvetenskap 

• Coacher 

• Vänner/träningskompisar 

• Böcker/e-böcker/kurser 

• Ingen särskild 

H2. Vilka kriterier för trovärdighet använder du oftast? 

Flera svarsalternativ kunde anges. 

• Referenser till studier anges 

• Informationen stämmer överens med etablerad evidens 

• Expert- eller utbildningsbakgrund framgår 

• Samstämmighet finns mellan flera oberoende källor 

• Egna eller andras dokumenterade resultat, exempelvis före- och efterbilder 

eller klientfall 

• Transparens om intressekonflikter eller sponsring 

• Följarsiffror/popularitet 

• Underhållnings- eller produktionsvärde 

• Klarspråk/tydlighet i rekommendationerna 

H3. Om en nybörjare frågar dig, vilken primär källa bör personen lita mest på? 

Välj ett alternativ. 

• Vetenskapliga artiklar 

• Populärvetenskapliga sidor/nyhetsbrev 
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• Coacher med dokumenterad erfarenhet/utbildning 

• YouTube/Instagram/TikTok 

• Böcker/kurser 

• Vänner/träningskompisar 

• Ingen särskild 
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Bilaga 2: Mejl till deltagare 

Hej, 

Mitt namn är Joel Ekblad och jag studerar på det idrottsvetenskapliga 

masterprogrammet via Linnéuniversitetet. Jag genomför just nu min masteruppsats 

och söker deltagare till en enkätstudie om hur styrketränande personer tar del av 

träningsrelaterad information. 

Studien riktar sig till dig som tränar styrketräning med huvudsakligt mål att bygga 

muskler / utveckla fysiken (hypertrofi/kroppsbyggning), oavsett om du tävlar eller 

inte. 

Syfte: 

Syftet är att undersöka: 

• vilka informationskällor styrketränande personer använder (t.ex. coacher, 

sociala medier, vetenskapliga artiklar, vänner, poddar m.m.), 

• hur tillförlitliga dessa källor upplevs vara, 

• samt i vilken utsträckning dessa källor faktiskt påverkar hur man tränar i 

praktiken. 

Varför är detta viktigt? 

Tidigare forskning visar att mycket träningsinformation sprids via sociala medier, 

men kvaliteten kan variera. Den här studien försöker beskriva hur aktiva 

styrketränande faktiskt väljer vilka råd de följer – vilket kan vara värdefull kunskap 

för tränare, aktiva och forskare. 

Vad innebär ditt deltagande? 

• Du besvarar en webbenkät som tar cirka 5–7 minuter. 

• Frågorna handlar bland annat om din träningsbakgrund, vilka källor du 

använder för råd kring träning och kost, hur mycket du litar på dessa källor, 

och om du gjort förändringar i din träning baserat på sådan information. 

• Det finns inga känsliga personuppgifter som kräver att du identifierar dig. 

Frivillighet: 

Deltagandet är helt frivilligt. Du kan när som helst avbryta utan att ange någon 

orsak och utan några konsekvenser. Du kan också välja att hoppa över enskilda 

frågor om du inte vill svara. 

Anonymitet och hantering av data: 

Enkäten samlar inte in ditt namn, din e-postadress eller andra direkta identifierande 

uppgifter. Dina svar kommer att behandlas konfidentiellt och endast användas i 

forskningssyfte inom ramen för min masteruppsats. Resultaten kommer att 

presenteras på gruppnivå (t.ex. procent eller medelvärden), inte på individnivå. 
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Ingen enskild deltagares svar kommer att kunna kännas igen i den färdiga 

uppsatsen. 

Eventuella citat eller beskrivningar från öppna svar (om sådana inkluderas) kommer 

att anonymiseras. 

Etik och lagring: 

Dina svar kommer att lagras säkert under arbetet med uppsatsen. Endast forskaren 

(jag) och min handledare kommer att ha tillgång till det insamlade materialet. 

Uppgifterna används endast för detta projekt och sparas inte längre än nödvändigt 

för att färdigställa och examinera uppsatsen. 

Inga kommersiella intressen är inblandade. 

Vem kan delta? 

För att delta behöver du: 

• vara 18 år eller äldre 

• träna styrketräning med huvudsakligt mål att öka 

muskelmassa/kroppsbyggnad 

Samtycke: 

Genom att klicka på enkätlänken nedan och besvara enkäten bekräftar du att: 

• du tagit del av informationen ovan, 

• du uppfyller inklusionskriterierna (18+ och tränar för 

hypertrofi/kroppsbyggning), 

• du samtycker till att dina anonyma svar används i min masteruppsats. 

Länk till enkäten: 

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScPge_dkgHICQ4crPqpgrTuSFCg8-

ozf0tOTyeeINdJiTzEJg/viewform?usp=header 

Kontakt: 

Om du har frågor kring studien, enkäten eller hur dina uppgifter hanteras är du 

välkommen att kontakta mig: 

 

Joel Ekblad 

 

je224cv@student.lnu.se 

Handledare:  

Anna Hafsteinsson Östenberg 

anna.hafsteinsson-ostenberg@lnu.se 

mailto:je224cv@student.lnu.se
mailto:anna.hafsteinsson-ostenberg@lnu.se
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