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Abstrakt

Inledning: Sociala medier har blivit en central kélla till traningsrelaterad
information, samtidigt som kvaliteten pa innehallet varierar. For personer
som tranar for hypertrofi kan valet av informationskilla ha betydelse for hur
traningsrelaterade beslut fattas. Syfte: Syftet var att undersoka vilka
informationskéllor individer som trénar for hypertrofi anvénder, hur
tillforlitliga kdllorna upplevs vara samt vilka som paverkar traningsupplagg.
Studien undersokte dven skillnader utifran kon, trdningsniva, utbildning och
alder. Metod: Studien hade en kvantitativ tvdrsnittsdesign. Data samlades in
via en webbaserad enkidt och omfattade 147 deltagare. Anviandningsfrekvens
och upplevd tillforlitlighet skattades pa femgradiga Likertskalor och
undersoktes utifrdn kon, trdningsniva, utbildning och 4lder. Resultat:
Instagram, coacher och YouTube var de mest anvidnda informationskallorna.
Vetenskapliga artiklar bedomdes som mest tillforlitliga. Coacher
rapporterades oftast ha paverkat deltagarnas traningsuppldgg. Ett signifikant
samband identifierades mellan tréningsniva och mest anvinda
informationskélla, ddr deltagare pa avancerad niva oftare anviande YouTube
och vetenskapliga artiklar, medan deltagare pa ldgre trdningsniva oftare
anvinde Instagram. Skillnader utifrdn kon, trdningsniva och utbildning
forekom endast for ett begrinsat antal informationskéllor. Hogre &lder var
associerat med ldgre anvindning och upplevd tillforlitlighet for flera digitala
och personbaserade kéllor. Slutsats: De informationskéllor som upplevs
mest tillforlitliga var inte nddvandigtvis de som anvénds mest eller har storst
praktisk pdverkan. Detta kan tyda pé att &ven andra potentiella faktorer spelar
in 1 val av informationskélla. Coacher utmaérkte sig genom hog anvindning,
hog upplevd tillforlitlighet och stor paverkan pa traningsupplagget.
Skillnader relaterade till deltagarnas bakgrund var framst kéllspecifika och

bor tolkas med forsiktighet.

Nyckelord: Anvidndning, hypertrofi, informationskallor, sociala medier,

tillforlitlighet.
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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

Styrketrianing och fitness &r en triningstrend som dkat markant senaste aren
och fortsétter att bli alltmer populér bland allménheten. Enligt EuropeActive
& Deloitte (2025) 6kade medlemskapet i europeiska gym fran cirka 67,6
miljoner &r 2023 till 71,6 miljoner ar 2024; Samma trend kan dven
observeras i USA, dir Health & Fitness Association (2024) rapporterar en
Okning av antal medlemskap pa gym och individer som utdvar styrketraning

till nya rekordnivéer.

Samtidigt har sociala medier under de senaste tva decennierna etablerat sig
som en central kanal och kélla for olika former av hélso- och
traningsrelaterad information. Bland de mest anvinda sociala medierna idag
aterfinns bland annat Facebook, YouTube, Instagram, TikTok och Snapchat.
Enligt We Are Social & Meltwater (2025) anvénde 56,6 % av alla
internetanvindare Facebook minst en gdng i manaden under forsta kvartalet

2025, och dvriga plattformar foljde tétt dérefter.

Aven i triinings- och fitnessbranschen kan vi se att det dr vanligt att trinande
individer hdmtar kunskap fran 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 hogkvalitativ hdlsoinformation via sociala
medier kan ha flera potentiella fordelar. Bland annat okar tillgédngligheten till
information for allménheten och att det underléttar och mdjliggor
kommunikation mellan allménhet och exempelvis vardpersonal (Moorhead

etal., 2013).

Nagot som dock &r tydligt dr att kvaliteten pa hilso- och traningsrelaterad
information som finns att tillgéd via sociala medier &r varierad och inte alltid 1
linje med vetenskaplig konsensus och ibland till och med péd den nivé att det

kan anses skadligt for individer (Afful-Dadzie et al., 2023; Osman et al.,
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2022; Rodriguez-Rodriguez et al., 2022; Stajer et al., 2022; Syed-Abdul et
al., 2013).

Nér man har undersokt mer specifika traningsprogram, som i en artikel
skriven av Hesketh et al. (2021), dir man tittade och jamforde ett
evidensbaserat program enligt nuvarande forskning kontra protokollen pa
sociala medier, kom man fram till att trdningsprogram fran sociala medier
ofta avviker fran vetenskaplig konsensus och dven till foljd av det ger sémre

traningsresultat.

Bidragande faktorer till varfor information om hilsa, trining och kost pé
sociala medier ofta kommer i varierande kvalitet kan exempelvis bero pa att
innehdll pa sociala medier séllan behdver granskas vetenskapligt, samtidigt
som de algoritmer som styr vad som populariseras och visas bygger mer pa
sensationellt eller marknadsdrivet innehall for att nd hog rackvidd och
engagemang snarare dn korrekt information (Cinelli et al., 2020; Syed-Abdul

etal., 2013).

P& grund av svarigheterna som finns i att behdva navigera i den stora och
svaroverskadliga méngden trdnings- och hilsorelaterad information som ar
tillgénglig via sociala medier, 6kar kraven pé den enskilde individens
formaga att forstd, vardera och kritiskt granska informationen for att kunna ta
goda hélsorelaterade beslut. Detta har Serensen et al. (2012) sammanfattat i
systematiska oversikt rérande begreppet hélsolitteracitet. Tidigare forskning
har visat att 1ag halsolitteracitet dr associerat med svarigheter att bedoma
informationskvalitet och dkar da risken for att man som individ &r sarbar for
missvisande hilsorelaterat innehéll, sarskilt 1 digitala miljoer och sociala

medier (Diviani et al., 2015).

Muskelhypertrofi innebér att musklernas storlek okar, vilket bland annat kan
uttryckas som en okad tvérsnittsarea. Hypertrofitrdning kan dérfor beskrivas
som styrketraning dér det huvudsakliga malet dr att stimulera en sddan

muskeltillvdxt (Schoenfeld, 2010). Pé fysiologisk niva sa sker hypertrofi nar

kontinuerligt styrketréning bidrar till att muskelproteinsyntesen overstiger
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muskelnedbrytningen, vilket leder till 6kad inlagring av muskelprotein (Van
Every et al., 2026). Mekanisk spanning dr det som primért driver den hir
processen dér belastning av muskelfibrer aktiverar signalering genom
mekanotransduktion som bidrar till muskeltillvixt, &ven om exakta
mekanismer fortfarande inte ar fullstandigt klarlagt (Van Every et al., 2026).
Eftersom muskelns tvirsnittsarea har ett starkt samband med muskelstyrka ar
en okad muskelmassa relevant for 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 storre potential for kraftutveckling. Inom bodybuilding &r
muskelutvecklingen i sig central, eftersom deltagarna bedoms utifrdn bade
méngd och kvaliteten pa sin muskulatur (Schoenfeld, 2010). Hypertrofi ar
dven ett vanligt mal bland motionérer som vill utveckla sin fysik

(Schoenfeld, 2010).

Naér vi tittar specifikt pa just hypertrofitrdning, med méalséttningen att
optimera muskeltillvéxt, stills generellt hogre krav pa
informationsinhdmtning och kunskapsunderlag jamfort med mer
motionsinriktade traningsformer. Detta eftersom traningen och kosten
generellt priaglas av detaljerade program och specifika niringsstrategier,
vilket 1 sin tur stdller hogre krav pé informationens kvalitet. (Bernardez-
Viazquez et al., 2022; Mitchell et al., 2017). Trots detta verkar anvindningen
av sociala medier som informationskalla bli allt vanligare, &ven om
innehéllet i manga fall visat sig vara bristfilligt avseende kvalitet och
vetenskapliga konsensus jamfort med exempelvis traningslitteratur och

vetenskaplig forskning.

Eftersom tidigare forskning visat att tranings- och hélsoinformation som
finns pa sociala medier varierar i kvalitet och dven ibland avviker fran
vetenskaplig konsensus, finns ett behov att béttre forsta
anvandarperspektivet. I dagsldget dr det oklart vilka informationskéllor
individer som specifikt tranar for hypertrofi anvinder, och hur de virderar

kéllornas tillforlitlighet samt hur informationskéllorna i sin tur paverkar
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deras traningsval. For att forsta dessa val och virderingar kan socio-
psykologiska teorier vara relevanta, eftersom de kan belysa individers motiv
till att anvédnda olika kéllor, hur kéllornas tillforlitlighet bedoms och hur
information bearbetas och omsitts i praktiken. Sddana perspektiv kan bidra
till att forklara varfor vissa informationskallor far stérre genomslag én andra,

dven nir de inte uppfattas som mest tillforlitliga.

2 Socio-psykologiska teorier

Socio-psykologiska teorier kan anvindas for att forsta hur individers
attityder, beteenden och beslut paverkas av sociala faktorer och olika
informationskéllor. Inom kontexten for den hir studien kan det bidra till att
forklara varfor vissa personer viljer att anvdnda sig av specifika kéllor fore
andra samt hur kdllorna vérderas. Det kan dven besvara varfor vissa kéllor

har stérre genomslag dn andra inom exempelvis sociala medier.

2.1 Uses and Gratifications Theory

”Uses and Gratifications” teorin utvecklades av Katz, Blumler och Gurevitch
(1973) och dr en teoretisk modell som utgar ifran att individer ar aktiva
mediekonsumenter som anvéinder olika medier for att tillfredsstélla specifika
behov, som till exempel att inforskaffa information, finna underhéllning eller
social gemenskap. Inom sociala medier skulle detta exempelvis kunna
innebdra att individer anvéinder olika plattformar for att soka
traningsinformation, inspiration, motivation eller social interaktion (Katz et

al., 1973).

Denna teori dr relevant {for foreliggande studier da den kan bidra till
ytterligare forstaelse till varfor individer som trénar for hypertrofi och
kroppsbyggning viljer en viss typ av informationskélla framfor andra. Vidare
kan teorin dven bidra till att forklara vilka behov olika typer av
informationskallor fyller och varfor vissa informationskéllor anvdnds mer

frekvent dn andra for traningsrelaterad information.
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2.2 Source Credibility Theory

”Source Credibility Theory” ar en teori som stracker sig tillbaka till runt
1950-talet och har sitt ursprung inom kommunikationsforskning. Teorin
utvecklades primért av psykologen Carl Hovland och hans kollega Walter
Weiss, som tillsammans undersokte hur olika informationskallors
trovéardighet paverkade 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 pa vem som presenterade budskapet. Nar
budskapet presenterades fran en killa som mottagarna uppfattade som
kunnig och palitlig var de mer bendgna att acceptera budskapet, jamfort med
om samma information i stillet kom fran en kélla som uppfattades mindre

trovardig av mottagarna.

Sa som teorin utvecklats bygger den huvudsakligen pa tre centrala begrepp:
Tillforlitlighet, expertis och attraktivitet, vilket Pernika Sharma och Ankur
Jha forklarar i sin artikel ”The Relevance of Source Credibility Theory on
purchase intention in the field the of Marketing: A Systematic Literature

Review” fran 2024.

2.2.1 Tillforlitlighet

Handlar om 1 vilken grad en killa kan uppfattas som genuin, érlig och
palitlig. En kélla som upplevs som tillforlitlig har storre mdjlighet att paverka
mottagaren till att acceptera informationen. Det kan exempelvis innebéra att
man upplever att kéllan inte forsdker verdriva, vilseleda eller driva egna

intressen framfor sanningen.

I Hovland och Weiss artikel (1951) s& summerar man dven att
tillforlitligheten inte paverkar forméagan till inldrning utan snarare om man ar
villig att halla med om budskapet. I samma studie sdg man dven att dver tid
kan dven skillnaden mellan trovirdiga och mindre trovérdiga kéllor minska,

da ménniskor har léttare for att komma ihag sjdlva budskapet men inte alltid
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vem som framforde budskapet. Detta dr ndgot 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 omrade (Sharma & Jha, 2024).

Source Credibility Theory visar bland annat pa att ménniskor dr mer bendgna
att acceptera information fran “experter” utan att sjalva kritiskt granska

kvaliteten 1 argumenten (Hovland et al., 1953).

Precis som inom tillforlitlighet &r upplevd expertis hos en person en
subjektiv beddmning som inom fitnessvérlden bide 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 bade
inom individuella egenskaper eller fysiskt utseende (Ohanian, 1990; Sharma

& Jha, 2024).

Inom Source Credibility Theory kan attraktivitet ses som en faktor som
paverkar hur trovérdig en killa upplevs, d& personer som uppfattas attraktiva
ofta tenderar att bli bedomda mer positivt &ven inom andra omraden, vilket

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

Aven det hir ir en subjektiv beddmning som inom fitnessvirlden bade kan

innefatta fysik, livsstil och utstrédlning 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 manniskor bearbetar information pa tva olika sétt:

2.3.1 Systematiska bearbetningen

Hér bearbetar och granskar individer informationen noggrant och analytiskt
och gor en bedomning mer baserat pa budskapets innehall och kvalité snarare
an vem budskapet kommer ifran (Chaiken et al., 1989). Mottagaren till
informationen forsoker aktivt forsta exempelvis argumenten och utvérderar

om de dr logiska eller stdds av evidens (Chen et al., 1999).

Eftersom den hir typen av granskning ar mer kravande och behover en storre
anstrangning, anviands den oftare om dmnet 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 for att de
framfors av ndgon med hog status eller att personen till synes verkar vara

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

Eftersom den hér typen av granskning krdver mindre anstringning &n
systematisk bearbetning sa tenderar det att anvandas oftare nér personen

upplever att amnet inte uppfattas som viktigt eller relevant.

Systematisk bearbetning ldgger mer fokus pé budskapets faktiska innehall
och argument medan heuristisk bearbetning 1 stéllet anvander enklare
signaler och mentala genvégar for att dra slutsatser om informationen och

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

Systematisk — och heuristisk bearbetning utesluter inte varandra utan bada
processerna kan enligt modellen forekomma 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” frdn 1977 men
vidareutvecklades sedan och fick just namnet Social ”Cognitive Theory” i
boken ’Social Foundations of Thought and Action” (1986). Den centrala
utgangspunkten i teorin dr att minskligt beteende &r ett samspel mellan
individ, omgivning och beteendemaissiga faktorer (Bandura, 2001). Bandura
kallade detta for “reciprocal determinism”, mdnniskor paverkas av sin
omgivning men de paverkar ocksa sin omgivning genom sina handlingar och

val (Bandura, 2001).

En viktig del i teorin dr det som kallas ”observational learning”, vilket
handlar om att ménniskor kan ldra sig genom att observera andra utan att

sjdlva behdva prova sig fram forst (Bandura, 1986; Bandura 2001).

Bandura menar ocksé att self-efficacy, en individens tro pa sin egen formaga,
kan pédverka vilka beteenden den véljer att utfora, hur mycket anstrangning
den ar villig att ldgga ner och hur linge den kan fortsitta trots motgangar

(Bandura, 1986; Bandura 2001).

2.5 Dunning-Kruger effect

Dunning-Kruger effekten introducerades 1 slutet av 1990-talet av David
Dunning och Justin Kruger och beskriver hur personer med lagre kunskap
eller kompetens inom ett omrade tenderar att Overskatta sin forméga medan
personer med hog kunskap och kompetens inom ett omrade séllan gor det
(Kruger & Dunning, 1999). Enligt teorin har personer med begrénsad
forstéelse for ett &mne sillan insikt 1 sina egna kunskapsbrister, medan
personer med hog kompetens och kunskap har en storre forstaelse for &mnets
komplexitet och didrav mer nyanserade i sin kommunikation och 6dmjuka

infor &mnet (Kruger & Dunning, 1999; Dunning, 2011).
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3 Syfte och fragestallningar

Syfte: Att undersoka vilka informationskéllor individer som trdnar for
hypertrofi, graden av tilltro till diverse informationskallor, samt hur dessa

paverkar traningsrelaterade beslut.

3.1 Fragestillningar

1. Vilka kéllor anvédnds mest frekvent for triningsrelaterad information?
2. Hur upplever individer tillforlitligheten 1 olika kéllor?

3. Vilka informationskallor leder till fordndringar i trdningsuppliagg?

4. Finns det samband mellan traningsniva och preferens for killor?

5. Finns det skillnader i anvéindning och upplevd tillforlitlighet beroende pa

kon, traningsniva och utbildning?

6. Finns det korrelation mellan &lder och anvdndning av- samt upplevd

tillforlitlighet till kéllor?

4 Metod
4.1 Studiedesign

Studien genomfordes med en kvantitativ tvarsnittsdesign dir
sjdlvrapporterade data samlades in vid ett tillfdlle mellan perioden 23 januari
— 20 februari 2026 via en enkédt som distribuerades via Google Forms.
Designen ger mojligheten att beskriva samband mellan variablerna som ingér

1 studien vid den givna tidpunkten men utan att faststélla kausala samband.

4.2 Datainsamling och urval

Datainsamling skedde genom att den webbaserade enkiten skickades ut till
personer som tranar styrketrdning med primirt syfte att 6ka muskelmassa och
utveckla sin fysik. Bade tdvlande och icke-tdvlande individer inkluderades i

studien.
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For att fa utskickat enkéten brett till malpopulation distribuerades enkéten i
form av bekvamlighetsurval och sndbollsurval. Enkéten distribuerades via
mejl, sociala medier, traningsrelaterade onlineforum och genom affischer pé
traningsklubbar/gym. Detta gjordes med syfte att né och fanga upp
styrketranande individer pa olika erfarenhetsnivaer i Sverige for ett sé stort

urval som mojligt.

4.2.1 InklusionsKkriterier

For att inkluderas 1 studien krdvdes det att deltagarna:

e Vara 18 ar eller dldre

o Utdva styrketrdning med huvudsakligt mal att 6ka
muskelmassa/hypertrofi

4.2.2 Enkat

Enkiten (se bilaga 1) som anvénts utvecklades specifikt till just den hér
studien i syfte att kartlagga informationskéllor, upplevd tillforlitlighet och
beteendeforandringar hos malpopulationen. Utformningen av enkétens
samtliga sektioner inspirerades av tidigare enkédter som gjorts pd liknande
dgmnen inom trining, nutrition och hélsa (Idowu et al., 2024; Klein et al.,
2021; Moradi et al., 2024; Rigamonti et al., 2020; Vazquez-Espino et al.,
2022). Med utgingspunkt i dessa studier skapades en modifierad enkdt mer
anpassad till syftet i den hér studien. Det gjorde att efterstridva en god
innehallsvaliditet samtidigt som enkéten skulle vara relevant for studiens

syfte.

Ett mindre pilottest av enkdten genomfordes med tre personer som uppfyllde
inklusionskriterierna. De ombads besvara enkéten och darefter lamna
aterkoppling kring exempelvis hur tydliga fragorna var, om svarsalternativen
var rimliga och om den kéndes anvéndarvénlig. Utifran aterkoppling
genomfordes mindre justeringar av sprakformuleringar innan enkédten senare
kunde distribueras till deltagarna. Svaren fran pilottesten ingick inte i

resultatet.
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Enkéten bestod av atta olika sektioner (A-H). Sektionerna inneholl fragor om
demografi, trainingsbakgrund, anvéndning av informationskallor, upplevd
tillforlitlighet, kriterier for tillforlitlighet, paverkan pé traningsupplidgg samt

preferenser av informationskaéllor.

Demografiska variablerna inkluderade alder, kon, utbildning inom

trdning/nutrition, antal trdningsar, tavlingsstatus och upplevd traningsniva.

Anvindning av informationskallor méttes genom fragor kring hur ofta
deltagarna anvinde olika typer av kéllor, exempelvis YouTube, Instagram,
TikTok, vetenskapliga artiklar och coacher. Dessa fragor skattades pa en
femgradig Likertskala frén 1 (aldrig”) till 5 (”dagligen”) och de fick vilja

vilken enskild kélla som anvindes mest frekvent.

Upplevd tillforlitlighet till informationskéllor méttes ocksa med en femgradig
Likertskala fran 1 ("mycket 14g”) till 5 ("mycket hog”). Det stélldes dven en
flervalsfrga kring viktiga kriterier for okad tillforlitlighet.

Deltagarna blev édven tillfraigade om vilka kdllor som lett till faktiskt

fordndring 1 trdningsupplidgg genom en flervalsfriga.

4.2.3 Datainsamlingsprocedur

Distribution av enkéten genomfordes via mejl 1 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 forfattarens befintliga kontaktnétverk
som beddmdes uppfylla studiens inklusionskriterier. Enkédtsvaren samlades in

via Google Forms. Datainsamlingen skedde i flera steg:

1. Informationsbrev (bilaga 2) skickades forst ut till personerna dér

syftet med studien, tidsatgdng och etiska aspekter presenterades.

2. Isamband med informationsbrevet skickades dven sjdlva enkéten ut
via lank, tillsammans med information om att deltagandet var

frivilligt och att samtycke gavs genom att besvara formuléaret.
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3. Efter en vecka skickades en paminnelse ut via mejl for att paAminna de

som inte svarat.

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

respondenter efter tva veckor.

Parallellt med mejlutskick distribuerades dven enkéten ut genom kortare
presentationsinldgg om studien pa olika digitala plattformar dér personer
kunde viélja att delta genom att klicka pé enkétlanken, och dérav fa tillgdng

till informationsbrevet och besvara enkéten.

Det skrevs dven ut affischer som hingdes upp pd gym och storre
arbetsplatser dér liknande kortare presentation av studien gick att ldsa och
QR-kod till att 14nkas vidare till enkéten och tillgdng gavs till hela

informationsbrevet och mdjlighet att besvara enkéten.

4.3 Databearbetning

Enkitsvaren exporterades till Google Kalkylark dir svaren organiserades sa
varje rad motsvarade en deltagare och varje kolumn motsvarade en variabel.
Originalfilen sparades och en ny kopia skapades av kalkylarket for kodning.
Granskning av data paborjades for att identifiera svar som ej var i enlighet

med inklusionskriterier eller var ofullstdndiga.

Kategoriska variabler kodades numeriskt och tilldelades vardeetiketter for att
mojliggora statistisk bearbetning framét. Exempelvis kodades kon som 1 =
man, 2 = kvinna, 3 = icke-binir/annat. Vid flervalsfragor dar flera
svarsalternativ kunde anges kodades 1 stéllet det som att varje svarsalternativ
representerades av en egen variabel (1 = valt, 0 = ¢j valt) (Gratton & Jones,

2004; Pallant, 2020).

4.4 Statistisk analys

For att sammanfatta deltagarnas bakgrundsvariabler s anviandes deskriptiv
statistik. Antal deltagare, alder, kon, utbildningsniva, trdningserfarenhet,

tavlingsstatus och antal traningsar ingick 1 analysen.
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Variabler som var kontinuerliga redovisades som medelvdrde och SD samt
median och variationsbredd. Kategoriska variabler redovisades 1 stillet i
form av frekvens och procent. Vid flervalsfragor, dir flera svarsalternativ
kunde anges, berdknades bade frekvenser och procent for varje enskilt

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

For att undersdkas samband mellan traningsnivd och deltagarnas enskilt mest
anvéinda informationskélla genomfordes Pearson’s Chi Square-test. Eftersom
flera celler hade laga forviantade frekvenser anvéindes dven Fisher—Freeman—
Halton-test med Monte Carlo-estimerad signifikans. Effektstorleken
berdknades med Cramérs V (Gratton & Jones, 2004; Pallant, 2020).
Variablerna nybdrjare och traningsvan slogs ithop som en grupp och

jamfordes mot avancerad/elit.

For att undersoka skillnader i anviandning av informationskéllor och upplevd
tillforlitlighet till informationskéllor mellan olika grupper anvindes icke-
parametriska tester. Mann-Whitney U-test anvindes for jimforelse mellan
méin och kvinnor, medan Kruskal-Wallis test anvédndes for jamforelser
mellan olika trdningsnivaer samt mellan olika utbildningsnivéaer (Gratton &

Jones, 2004; Pallant, 2020).

Vid analys av utbildningsniva skapades en ny ordinal variabel som i stéllet
baserades pa deltagarnas hdgsta rapporterade utbildningsniva inom traning
och nutrition. Deltagare kategoriserades dd som ingen formell utbildning”,

”PT-licens/certifiering”, ”hogskolekurser” eller “kandidatexamen eller

hogre”.

For att undersoka korrelation mellan dlder och anvindningsfrekvens samt
upplevd tillforlitlighet anvdndes Spearmans rho (Gratton & Jones, 2004;
Pallant, 2020). Statistisk signifikans for alla analyser faststélldes till p <.05.
Data analyserades 1 IBM SPSS Statistics (Version 31.0.1.0).
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4.5 Etiska stillningstaganden

Studien genomfordes med utgangspunkt i Vetenskapsradets (2024) riktlinjer
for god forskningsed samt etiska aspekter beaktades dven i enlighet med
rekommendationer for enkdtforskning, sérskilt géllande anonymitet,
konfidentialitet och hantering av personuppgifter (Hassmén & Hassmén,

2008; Wenemark, 2023).

Innan deltagarna besvarade enkéten fick de ta del av ett informationsbrev dar
studiens syfte, genomforande, uppskattade tidsatgang och hantering av
insamlade data presenterades (Hassmén & Hassmén, 2008; Vetenskapsradet,
2024; Wenemark, 2023). Det framgick att deltagandet var frivilligt och
anonymt samt deltagarna sjélva kunde vélja om de ville besvara enkéten.
Informerat samtycke lamnades genom att deltagarna valde att besvara och

skicka in formuléret.

Inga uppgifter som mojliggjorde identifiering av enskilda deltagare, som
exempelvis namn och mejladress, samlades in. De mejladresser som
anvéndes vid distributionen fanns sedan tidigare i1 forfattarens kontaktnatverk
och kunde inte kopplas till deltagarnas svar. Materialet forvarades sikert,
bade digitalt och fysiskt, for att forhindra obehdrig dtkomst. Endast
handledare och forfattare hade tillgang till materialet. Resultaten redovisades
pa gruppniva for att minska risken for att enskilda deltagare skulle kunna
identifieras (Hassmén & Hassmén, 2008; Vetenskapsridet, 2024; Wenemark,
2023).

5 Resultat

5.1 Deskriptiv statistik
5.1.1 Bakgrundsvariabler

Totalt inkluderas 147 deltagare 1 studien. Deltagarbeskrivning presenteras 1
tabell 1. Medelédldern pa deltagarna var 31,6 ar + 10,8. Medianaldern pa

deltagarna var 29 ar och hela aldersspannet striackte sig mellan 18 och 61 ar.
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En deltagares aldervérde var uppenbart felregistrerat och togs ej med 1

aldersstatistiken som 1 stéllet bygger pa n=146.

Totalt 87 av deltagarna (59,2 %) identifierade sig som min och 59 (40,1 %)
av deltagarna identifierade sig som kvinnor. En deltagare (0,7 %)

identifierade sig som icke-binir eller annat.

Avseende utbildningsbakgrund rapporterade majoriteten att de inte hade
ndgon utbildning inom omradet (n =104;70,7 %). 22 deltagare (15 %)
rapporterade att de hade en personlig tranare licens (PT-licens) eller liknande
certifiering, 17 deltagare (11,6 %) hade genomgétt hogskolekurser inom
traning, fysiologi eller nutrition, och 13 deltagare (8,8 %) hade en
kandidatexamen eller hogre utbildning inom omrddet. Noterbart &r att fragan
tillit val av flera alternativ vilket 4r varfor deltagarantalet overskrider 147

och procentsats overskrider 100 %.

Niér det kommer till trdningserfarenhet klassade sig majoriteten som
traningsvana (n =79;53,7 %), 59 deltagare (40,1 %) klassade sig som pa

avancerad- eller elitniva och 9 deltagare ansdg sig som nyborjare (6,1 %).

Totalt 53 deltagare (36,1 %) uppgav att de trinat i tio ar eller mer. 35 (23,8
%) 16-9 ar, 38 (25,9 %) 13-5 ar, 13 (8,8 %) 1 1-2 &r och 8 (5,4 %) i mindre

an ett ar.

Totalt 93 av deltagarna (63,3%) uppgav att de var hobbyutdvare och inte
hade négon tivlingserfarenhet medan 37 av deltagarna (25,2 %) uppgav att
de tivlat inom bodybuilding eller fitness och 25 (17 %) planerade att tivla

inom de ndarmsta 12 manaderna. Notera att dven hér tillats flera

15 (55)



Linneuniversitetet

Kalmar Vixjo

svarsalternativ.

Tabell 1. Deltagarkarakteristika for studiens deltagare (N = 147)

Variabel n %o
Alder (4r)
Medelvirde (SD) 31,6 (10,8) -
Median 29
Spann 18-61 -
Aldersanalys baserad pa (n) 146 -
Kon
Man 87 59,2
Kvinna 59 40,1
Icke-bindr/annat | 0,7

Utbildning inom trining/nutrition*

Ingen formell utbildning 104 70,7
PT-licens/certifiering 22 15,0
Hogskolekurser (traning, fysiologi, nutrition) 17 11,6
Kandidatexamen eller hogre 13 8.8

(trdning, biomedicin, nutrition)

Upplevd triningsniva

Nyborjare 9 6,1
Triningsvan 79 53,7
Avancerad/elit 59 40,1

Triningsar med regelbunden styrketriining

<l ar 8 54
1-2ar 13 8.8
3-5ar 38 259
6-9 ar 35 23,8
>10 ar 53 36,1
Tiévlingsstatus*
Hobbyutdvare/ej tavlat 93 63,3
Tavlingscoachad (pagaende eller senaste 12 manaderna) 37 25,2
Planerar att tavla inom 12 manader 25 17,0

Not. Flera svarsalternativ kunde viljas for utbildning och tavlingsstatus,
vilket innebar att totalsumman éverskrider 147 deltagare och 100 %.

5.2 Anviandningsfrekvens

5.2.1 Anvindningsfrekvens

Resultatet visade att Instagram hade hogst anvéindningsfrekvens bland
deltagarna for traningsrelaterad information (M = 3,44 + 1,21). Dérefter
foljdes det upp med coacher (online eller “in real life” (IRL)) (M = 3,39 +
1,48) och YouTube (M = 3,05 £ 1,29). Aven viinner/triningskompisar (M =
2,86 = 1,28) samt podcasts (M = 2,85 £ 1,39) anvéndes relativt frekvent av

deltagarna. Bland de minst anvénda kéllorna sags populdrvetenskapliga
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artiklar (M = 1,64 £ 0,98) samt olika forum (Reddit/Flashback/Discord) (M =
1,60 £ 0,94). Medianvdrden som visade hogst var Instagram och coacher pa

median = 4 vilket motsvarar att killan anvindes “ofta”.

5.2.2 Mest anvinda killa

Nar deltagarna skulle ange sin enskilt mest anvinda kélla var coacher (online
eller IRL) den kédllan som rapporterades flest gdnger (n = 39, 26,5 %) foljt av
YouTube (n =31, 21,1 %) och Instagram (n = 28, 19 %). Vetenskapliga
artiklar (n =7, 4,8 %) och bocker/e-bocker/kurser (n =7, 4,8 %) var de
kéllorna som rapporterades i 14gst utstrackning som mest anvédnda kélla.
Deskriptiv statistik Over anvindningsfrekvens presenteras nedan i tabell 2

samt figur 1.

Tabell 2. Anvandning av informationskallor (n = 147) Figur 1. Anvéndningsfrekvens av informationskallor

—— _—— — (medelvarde, skala 1-5)*
A. Anvindningsfrekvens (skala 1-5)*

Informationskélla Median i Minimum  Maximum
Instagram 3,44 4 1,21 1 5
Coacher (Online eller IRL) 3,39 4 148 1 5 coacher (oniine eter 1RL) | R : ::
YouTube 3,05 3 1,29 1 5
Vanner/Traningskompisar 2,86 3 1,28 1 5
Podcasts 285 3 139 1 5 vanner/Taningsioroissr | 255
Vetenskapliga artiklar (PubMed, 229 2 1.21 1 5 roscasss | 2=
Journaler)
Bocker/e-bdcker/kurser 2,00 1 1.25 1 5 Vetenskaphga artiklar
5 {PubMed, journaler) I -
TikTok 1,96 1 1,32 1 5
Bocker/e-bdcker/kurses 2,00

Populsrvetenskapiiga sidor/nyhetsbrev 1,64 1 0,98 1 5 " wser [
(Examine, Stronger by Science m.fl)

L ok [N 1%
Olika forum (Reddit/Flashback/Discord) 1,60 1 094 1 5
e o E _ = " Populirvetensiapliga sidoe/
Skala: 1 = Aldrig, 2 = Sallan, 3 = Ibland, 4 = Ofta, 5 = Dagligen nyhetsbrey (Examine, [T 164

Stronger by Science mfl.)
B. Mest anvinda killa**

. » . Oiika forum (Reddit/ - 1.60
Informationskalla Antal (n) Procent (%) Kumulativ procent (%) Flashback/Discord) 5
Coacher (Online eller IRL) 39 26,5 26,5
YouTube 3 21 476 ; 2 ? 4 ’
Instagram 28 19,0 66,7 Skala 1-5 (1 = Aldrig, 5 = Dagligen)
Podcasts 16 10,9 776
TikTok 10 68 844
Vanner/Triningskompisar 9 6.1 90,5
Vetenskaplige artiklar (PubMed, journaler) 7 48 95,2

; Hogre varden indikerar oftare anvandning av kallan
Bocker/e-bicker/kurser 7 43 100,0

n = 147 for samtliga variabler.
Totalt 147 100,0

** Respondenternas enskilt mest anvinda informationskalla

5.3 Upplevd tillforlitlighet

5.3.1 Upplevd tillforlitlighet for olika informationskillor

Nar deltagarna skulle skatta upplevd tillforlitlighet hos informationskéllor
var vetenskapliga artiklar (M = 4,10 + 1,05) den som skattades mest
tillforlitlig f6ljt av coacher (online eller IRL) (M = 3,71 £0,91). Bland de
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kdllor som skattades minst tillforlitlig var bland annat Instagram (M = 2,51 +
0,89), forum (Reddit/Flashback/Discord) (M = 2,02 £+ 1) och lagst
tillforlitlighet TikTok (M = 1,67 + 0,93). Hela resultatet avseende upplevd
tillforlitlighet hos kéllor presenteras nedan i tabell 3 och figur 2.

Tabell 3. Upplevd tillférlitlighet for olika informationskallor (n = 147) Figur 2. Upplevd tillforlitlighet for olika infor ionskallor
(medelvarde, skala 1-5)*
A. Upplevd tillférlitlighet (skala 1-5)*

Informationskalla & Median i Minimum i articiar | .10

Vetenskapliga artiklar 4,10 4 1,05 1 5

Coacher (online eller IRL) [ R : 7'

Coacher (online eller IRL) 3n 4 0,91 1 5
Bocker/e-bocker/kurser || N :. ¢
Bcker/e-bocker/kurser 3,18 3 1,03 1 5
podcasts | 3 05
Podcasts 305 3 1,05 1 5
voutuve |
YouTube 292 3 0,96 1 5 Lty SR
Popularvetenskapliga
Popularvetenskapliga sidor/nyhetsbrev 2,89 3 1,05 1 5 sidor/nyhetsorev NN 259
Vanner/Traningskompisar 2,74 3 095 1 5 VannerTraningskompisar [ 2.7+
Instagram 2,51 2 089 1 5
instagram | .51
Forum/Discord/Reddit 2,02 2 1,00 1 5
Forum/Discord/Reddit [N 202
TikTok 167 1 093 1 4

Tiktok [ .67
Not. Skala: 1 = Mycket ldg tillforlitlighet, 2 = Lag tilforlitlighet,
3 = Varken lag eller hég tillforlitlighet, 4 = Hog tillforlitlighet, 1 2 3 4 5
5 = Mycket hog tillforlitlighet

Hagre véirden indikerar hégre upplevd tillfsritlighet. Skala 1-5 (1 = Mycket Iag tillférlitlighet, 5 = Mycket hég tillforlitlighet)

Hagre vérden indikerar hégre upplevd tillférlitlighet.

5.3.2 Kiriterier for upplevd tillforlitlighet

Niér deltagarna fick skatta vilka kriterier de anvénder oftast for att avgora
tillforlitligheten hos en kélla var kriteriet ”Stammer dverens med etablerad
evidens” det som flest deltagare anvénde sig av (n = 98, 66,7 %). De tvé
andra kriterierna som var mest anvénda var “expert-/utbildningsbakgrund
framgér” (n = 84, 57,1 %) samt “referenser till studier anges” (n = 84, 57,1
%). De kriterier som minst personer uppgav att de anviande sig av var
’foljarsiffror/popularitet” (n = 2, 1,4 %) samt “underhallnings-
/produktionsvirde” (n = 1, 0,7 %). Hela resultatet for kriterier for

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

5.3.3 Rekommenderad kiilla for nyborjare

Nir deltagarna skulle uppge vilken primér informationskélla de hade

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

rekommenderad kélla for nybdrjare finns 1 tabell 4 (B).

Tabell 4. Kriterier for trovirdighet och rekommenderad primar
informationskalla for nybérjare (n = 147) Figur 3. Kriterier for trovardighet

A. Kriterier for trovérdighet Procent av ter (%). Flera svarsalt iv kunde viljas.

Kriterier for trovérdighet Antal (n) respz:“:":&‘e:‘:y) 2

Stammer dverens med etablerad evidens 98 66,7 etablerad evidens i

Expert-/utbildningsbakgrund framgar 84 57.1
il stuc Bper e ey I ;'
Referenser till studier anges 84 571 framgér ’
S ighet mellan flera obx kallor 70 476
Eget/andras dokumenterade resultat 55 374 Referenser till studier anges _ 571%
Klarsprak i tydlighet/rekommendationer 54 36,7
Transparens om intressekonflikter/sponsring 35 238 Samsmavghet mekianificra _ 47,6%
oberoende kallor
Foljarsiffror/popularitet 2 14

* Flera svarsalternativ kunde viljas. Procenten anger andelen respondenter
som valt respektive kriterium.

Underhéllnings-/produktionsvarde 1 07 Coet/anchres dokumen:rals:t _ ATk
resus

Klarsprak i tydlighet/

: 36,7%
rekommendationer
B. derad primar infor ionskalla for nyborjare

" " Transparens om _ &
Informationskilla Antal (n) intressekonflikter/sponsring 238%
Coacher 100 68,0
Vetenskap 31 211 Foljarsiffror/popularitet |1,4%
Bocker 6 41
Sociala medier 4 27 Underhallnings-/ I 07%
Populdrvetenskap 2 14 produktionsvarde
Yannen = 14 0 10 20 30 40 50 60 70 80
Ingen sérskild 2 14 Procent av respondenter (%)
Totalt 147 100,0

Not. Endast ett svarsalternativ kunde valjas.

5.4 Forandring 1 traningsupplagg utifran kélla

Nir deltagarna rapporterade vilka informationskéallor som péverkat deras
traningsupplidgg under de senaste 6 manaderna var coacher (n = 87, 59,2 %),
YouTube (n = 66, 44,9 %) och Instagram (n = 66, 44,9 %) de kéllor som
rapporterades oftast. Bland de som rapporterades minst ofta var
populdrvetenskapliga artiklar/nyhetsbrev (n = 12, 8,2 %) samt forum
(Reddit/Flashback/Discord) (n =8, 5,4 %). 7 deltagare (4,8 %) angav att de
inte hade genomfort ndgon fordndring av sitt trdningsuppldgg baserat pa de

angivna informationskéllorna.
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Tabell 5. Informationskallor som rapporterades ha paverkat Figur 5. Informationskallor som rapporterades ha paverkat
férandringar i traningsupplagg under de senaste 6 manaderna férandringar i traningsupplagg under de senaste 6 manaderna
(n = 414). (n = 414).
2 ¥ Procent av
Coacher 87 59,2
Instagram 66 449
vouruce N <
YouTube 66 449
- Teme— P

Vanner/traningskompisar 54 367

Podcasts @ 278 rodcoss | -7 5

Vetenskapliga artiklar 33 24 Vetenskapliga articiar | | EEEEEEEIN 2+

TikTok 23 156 tictok | 55+

Bocker/e-bocker/kursel 17 116

= Linel socker/e-bockeriurser [ 5%
Pops 1skapliga sids h 12 82 Por "
puldrvetenskapliga
sidor/nyhetsbrev I 2
Forum/Discord/Reddit 8 54
Forum/Discord/Reddit - 54%

Ingen fordndring 7 48

Totalt antal respondenter 414 2816 Ingen'fSindring - N
Not. Deltagarna kunde valja flera svarsalternativ, vilket innebar att 0 10 20 30 40 50 60 70
totalsumman overstiger 100 %. Procent av respondenter (%)

Not. Deltagarna kunde vilja flera svarsalternativ, vilket innebdr att
totalsumman dverstiger 100 %.

5.5 Samband mellan triningsniva och preferens av
kalla
Ett signifikant samband observerades mellan traningsnivé och deltagarnas
mest anvianda informationskélla, y* (7, N = 147) = 14,19, Monte Carlo p =
.046, 99 % KI [.044, .048]. Effektstorleken var mattlig (Cramérs V = .311).
Monte Carlo anvindes eftersom 37,5 % av cellerna hade en forvéntad
frekvens under fem. Deltagare i gruppen avancerad/elit rapporterade oftare
YouTube och vetenskapliga artiklar som mest anvinda informationskélla,
medan deltagare i gruppen nybdrjare/traningsvan oftare rapporterade

Instagram som primir informationskalla.

5.6 Skillnader 1 anvandning och upplevd
tillforlitlighet
5.6.1 Kon

Anvindningsfrekvens

Statistiskt signifikanta konsskillnader avseende anvéndningsfrekvens av
informationskéllor identifierades for YouTube (U = 1703, p <.001) och
forum (Reddit/Flashback/Discord) (U = 1871,5, p =.001), dir méin
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rapporterade hogre anvandningsfrekvens dn kvinnor. Inga signifikanta
skillnader observerades for Instagram, TikTok, podcasts, vetenskapliga
artiklar, populdrvetenskapliga kéllor, coacher eller bocker/e-bocker/kurser

(p>.05).

Upplevd tillforlitlighet

Statistiskt signifikanta konsskillnader avseende upplevd tillforlitlighet till
informationskéllor identifierades for YouTube (U = 1909,5, p = .006) och
vetenskapliga artiklar (U = 1769,5, p <.001). Mén rapporterade hogre
tillforlitlighet till YouTube 4n kvinnor, medan kvinnor rapporterade hogre
tillforlitlighet till vetenskapliga artiklar &n mén. Inga signifikanta

konsskillnader observerades for 6vriga informationskallor (p>.05).

5.6.2 Traningsniva

Anvindningsfrekvens

Statistiskt signifikanta skillnader avseende trdningsniva och
anviandningsfrekvens observerades for populirvetenskapliga
sidor/nyhetsbrev (H (2) = 7,56, p = .023), coacher (H (2) = 6,78, p =.034)
och bocker/e-bocker/kurser (H (2) = 8,17, p=.017). For samtliga dessa
informationskéllor hade gruppen avancerad/elit hogre medelrang, vilket
indikerar ett monster av hogre anviandningsfrekvens én deltagare i grupperna
nybdrjare och trdningsvan. Inga signifikanta skillnader observerades for

ovriga informationskéllor (p> .05).

Upplevd tillforlitlighet

En statistiskt signifikant skillnad observerades endast for TikTok, (H (2) =
8,43, p=.015). Medelrangen var hdgst i gruppen nybdrjare, foljt av gruppen
trdningsvan och dérefter gruppen avancerad/elit. Detta skulle kunna indikera
pa en minskad upplevd tillforlitlighet i samband med en hogre traningsniva.
Inga signifikanta skillnader observerades for 6vriga informationskallor (p>

05).
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5.6.3 Utbildning

Anvindningsfrekvens

Signifikanta skillnader mellan utbildningsnivaer inom trdning och nutrition
avseende anvéndningsfrekvens kunde péavisas genom kéllorna vetenskapliga
artiklar (H (3) = 11,78, p = .008), coacher (H (3) = 12,34, p = .006) samt
bocker/e-bocker/kurser (H (3) = 17,84, p <.001). Medelrangen indikerade att
anvandningen av vetenskapliga artiklar var hogre bland deltagare med
akademisk utbildning jaimfort med deltagare utan formell utbildning. For
bocker/e-bocker/kurser var medelrangen hogst bland deltagare med
kandidatexamen eller hdgre samt PT-licens. For coacher hade deltagare med
PT-licens hogst medelrang och akademisk utbildning ldgre. For
vénner/traningskompisar som informationskalla uppgick resultatet till (H (3)
=17,80, p =.050) dar medelrangen indikerade hogre anvéindning bland
deltagare med ldgre utbildningsniva. Inga statistiskt signifikanta skillnader
observerades for YouTube, Instagram, TikTok, podcasts, forum

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

Upplevd tillforlitlighet

Signifikanta skillnader mellan utbildningsnivaer inom traning och nutrition
avseende upplevd tillforlitlighet kunde pavisas genom killorna 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 hogre
tillforlitlighet till podcasts och forum jimfort med deltagare med en formell
utbildning. Deltagare med PT-licens indikerade enligt medelrang hogre
tillforlitlighet till coacher @n deltagare med akademisk utbildning. Inga
statistiskt signifikanta skillnader observerades for YouTube, Instagram,
TikTok, vetenskapliga artiklar, populdrvetenskapliga sidor,

vanner/traningskompisar eller bocker/e-bocker/kurser (p>.05).
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5.7 Korrelation mellan alder och anvandning av- samt
upplevd tillforlitlighet till kallor

5.7.1 Anvindningsfrekvens

Negativa korrelationer, det vill sdga att anvdndandet minskar med stigande

alder, observerades for YouTube (7= -.307, p <.001), TikTok (r,=-.441, p

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

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

vanner/traningskompisar (7, = -.170, p = .041). Ingen statistisk signifikant

korrelation kunde observeras mellan alder och anvindning av Instagram,

vetenskapliga artiklar, populdrvetenskapliga sidor eller bocker/e-

bocker/kurser (p>.05).

5.7.2 Tillforlitlighet

Signifikanta negativa korrelationer kunde dven pédvisas inom alder och
upplevd tillforlitlighet for TikTok (r, =-.270, p <.001), podcasts (7, = -.204, p
=.014) samt coacher (r; = -.388, p <.001). Inga statistiskt signifikanta
korrelationer kunde observeras mellan dlder och upplevd tillforlitlighet for
YouTube, Instagram, forum (Discord/Flashback/Reddit), vetenskapliga
artiklar, populérvetenskapliga sidor, vinner/traningskompisar eller bocker/e-

bocker/kurser (p>.05).

6 Diskussion och analys
6.1 Resultatdiskussion

Syftet med studien var att undersoka vilka informationskéllor individer som
trdnar for hypertrofi och kroppsbyggning anvinder, graden av tilltro till
diverse informationskéllor, samt hur dessa paverkar traningsrelaterade beslut.
Négot som dven innefattades 1 fragestillningen var om anvindning och
tillforlitlighet skiljde sig at beroende pa demografiska faktorer. Resultatet
visade att sociala medier och coacher var de mest anvinda
informationskédllorna medan vetenskapliga artiklar var de som bedémdes
mest tillforlitliga. Det fanns flera skillnader avseende kon, utbildningsniva,

traningsniva och alder.
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6.1.1 Anvindningsfrekvens och upplevd tillforlitlighet

Instagram, coacher och YouTube var de informationskallor dér deltagarna
rapporterade hogst anvindningsfrekvens. Att sociala medier utgér den
dominerande informationskéllan &r inget nytt fynd och ér forenligt med
tidigare forskning rent generellt 1 exempelvis We Are Social & Meltwater
(2025) undersokning dir Instagram och YouTube ér bland annat tvé av de
sociala medier som anvédnds mest. Resultatet stimmer dven 6verens med vad
man sett i tidigare forskning bland annat av Jalali et al. (2020) dar man fann
att sociala medier var en populér kélla bland kvinnliga studenter avseende
triningsrelaterad information. Aven forskning frin Ratwatte och Mattacola
(2021) och Rigamonti et al. (2020) har visat att YouTube och sociala medier

ar en popular killa till trdningsrelaterad information.

Ett av de mest framtrddande resultaten 1 foreliggande studie dr diskrepansen
mellan anvdndningsfrekvens och upplevd tillforlitlighet. Trots att sociala
medier, och i synnerhet Instagram, var den mest anvinda informationskéllan
sa skattas tillforlitligheten som relativt lag, medan vetenskapliga artiklar
skattas som den mest tillforlitliga informationskéllan, samtidigt som den
anvinds betydligt mer sdllan. Det indikerar att anvéindarnas val av
informationskélla inte enbart styrs av upplevd tillforlitlighet hos kéllan utan
sannolikt dven andra faktorer. Detta framtrader tydligt for just Instagram,
som var den mest anvinda informationskéllan trots att plattformen skattades
relativt 1agt avseende tillforlitlighet. Flera mojliga faktorer kan vara
bidragande till detta som till exempel det hoga antalet anvindare samtidigt
som det finns en stor mingd traningsinnehall som é&r tillgéngligt gratis. En
annan mojlig forklaring dr plattformens algoritmbaserade
rekommendationssystem som medfor att informationen anvdndaren
exponeras for successivt blir mer och mer 1 linje med anvidndarens preferens
bade avseende vilken information man far, vem som presenterar
informationen och hur informationen presenteras. Detta kan kopplas till Uses
and Gratifications Theory av Katz, Blumler och Gurevitch (1973) som utgér
frén att individer anvdnder medier som bist tillfredsstéller deras specifika

behov. Sociala medier erbjuder inte enbart information utan kan dven
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tillgodose behov av underhallning och motivation eller inspiration. Denna
effekt kan dessutom forstirkas ytterligare nédr informationen framfors av
exempelvis influensers eller profiler som anses attraktiva vilket socio-
psykologiska modeller Source Credibility Theory, framtagen av Hovland &
Weiss (1951), stodjer dir personer som anses mer attraktiva ofta bedoms mer

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

Som ndmnts framtrader ett motsatt monster for vetenskapliga artiklar dér
anviandningsfrekvens dr relativt 1ag men upplevd tillforlitlighet till killan
hog. YouTube har en mellanposition med relativt hog anvindningsfrekvens
och samtidigt skattats till en hogre upplevd tillforlitlighet 4n exempelvis
Instagram. Coacher (online eller IRL) ar informationskillan som utmirker
sig och har bade en relativt hog anvandningsfrekvens och upplevd
tillforlitlighet. Det har skulle kunna betyda att olika informationskéllor fyller
olika funktioner hos anvédndaren vilket skulle kunna forstés utifran Heuristic-
Systematic Model (Chaiken et al., 1989). Ett mdjligt resonemang &r att
anviandning av Instagram sannolikt mer speglar ett heuristiskt
informationssokande dér lattillgdnglighet, igenkénning och vem som
formedlar budskapet har en storre betydelse medan vetenskapliga artiklar
lampar sig mer for djupare granskning, likt systematisk bearbetning, dar mer
innehall och den vetenskapliga grunden granskas mer ingdende (Chaiken et
al., 1989). Eftersom det ofta kréver storre kognitiv anstrdngning och tar
langre tid s kan det bidra till att vetenskapliga artiklar anvéinds mindre
frekvent trots hog tillforlitlighet, medan det motsatta dr mojligt avseende
Instagram. En annan aspekt som Day et al. tar upp 1 en artikel fran 2020 &r att
vetenskapliga artiklar inte alltid &r léttillgdngligt. En stor del av
forskningslitteraturen publiceras ofta bakom betalviggar vilket begransar
tillgdngen for personer som exempelvis inte har ndgon anknytning till

universitet (Day et al., 2020).

YouTube som informationskélla hamnar mer sannolikt mellan dessa d&
plattformen delar flera egenskaper med Instagram, men samtidigt ger

utrymme for 1dngre genomgangar och fordjupade resonemang avseende
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exempelvis traningsrelaterade @mnen. Dér kan troligen anvédndaren hamna 1
att anvénda bade systematisk och heuristisk bearbetning vilket Chen och
Chaiken (1999) beskriver i artikeln ”The Heuristic-Systematic Model in its
broader context” kan forekomma samtidigt. Detta skulle kunna forklara
varfor YouTube uppfattas som mer tillforlitlig 4n Instagram samtidigt som

anvandningsfrekvensen ar fortsatt hog.

Till skillnad fran 6vriga informationskéllor utmérker sig coacher (online eller
IRL) med bade hog anvindningsfrekvens och hog upplevd tillforlitlighet. Ett
mojligt resonemang skulle kunna vara att coaching erbjuder en kombination
av praktisk erfarenhet, vetenskapligt férankrad kunskap, individanpassning
och lattillgdnglighet. Varfor detta &r attraktivt hos en anvéndare kan ocksa
forstés utifrdn Source Credibility Theory (1951) dér upplevd expertis och
trovardighet har stor betydelse for hur information vérdesitts samtidigt som
coacher individanpassar informationen och ger personlig aterkoppling vilket
dé okar chansen att tillfredsstélla individens specifika behov enligt Uses and

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

Resultatet avseende vilka kriterier deltagarna uppgav sig anvéinda vid
beddomning av tillforlitlighet ger ytterligare stod for att vetenskaplig grund
och upplevd expertis viarderades hogt. De vanligaste kriterierna var att
informationen Gverensstimde med etablerad evidens, att kdllans expert- eller
utbildningsbakgrund framgick samt att referenser till vetenskapliga studier
angavs. Endast ett fatal deltagare uppgav att foljarsiffror, popularitet eller
innehallets produktionsvérde hade betydelse. Detta ligger i linje med att
vetenskapliga artiklar bedomdes som den mest tillforlitliga killan och kan
aven kopplas till Source Credibility Theory, dir upplevd expertis och
tillforlitlighet har betydelse for hur information vérderas. Resultatet for
kriterier for tillforlitlighet bygger dock pé sjdlvrapportering och visar darfor
vilka kriterier deltagarna uppfattar att de anvinder, och inte nodvéndigtvis

vilka faktorer som faktiskt paverkar deras bedomningar.

Sammantaget framtrader det inget entydigt samband mellan

anvindningsfrekvens och upplevd tillforlitlighet. Instagram anvindes vildigt
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frekvent trots skattad som lag upplevd tillforlitlighet medan vetenskapliga
artiklar skattades hogst 1 upplevd tillforlitlighet men lag
anviandningsfrekvens. Coacher utmirkte sig genom en kombination av bade
hog anvindningsfrekvens och hdg upplevd tillforlitlighet. Detta skulle kunna
tyda pa att informationskéllor fyller olika funktioner for anvéndarna och att
valet av informationskilla sannolikt kan bero pé ett samspel mellan flera

faktorer, dér upplevd tillforlitlighet mdjligen utgdr en av dessa.

6.1.2 Informationskillors piaverkan pa triningsuppligg

Den informationskélla som rapporterades frémst ha paverkat traningsuppligg
under de senaste 6 manaderna var coacher foljt av bdde Instagram och
YouTube. De informationskéllor som minst frekvent rapporterades paverka
traningsuppligg var populdrvetenskapliga artiklar/nyhetsbrev samt forum

(Reddit/Flashback/Discord).

En mojlig bidragande faktor till att coacher, Instagram och YouTube é&r de tre
kéllor som uppgavs framst paverka traningsupplégg ér att dessa kéllor var
dven de som hade hogst anvindningsfrekvens. P4 motsvarande sitt aterfanns
aven de kéllor med l4gst anvindningsfrekvens som minst paverkan pa
traningsupplidgg. Det skulle kunna indikera ett samband mellan
anvandningsfrekvens och paverkan pa traningsuppldgg, dven om studiens

design inte mojliggdr ndgra slutsatser avseende orsakssamband.

Samtidigt sa var coacher den informationskéllan som uppgavs fraimst leda till
paverkan pé trdningsupplédgg trots att Instagram hade en hogre
anvindningsfrekvens. Detta resultat skulle kunna tolkas bland annat utifran
att coacher blir mer &n en informationskélla och d4ven har mojlighet att bidra
med att individanpassa, praktiskt tillimpa och vigleda, medan andra sociala
medier likt Instagram och YouTube mer fungerar som en
informationsformedlare men anvdndaren behover sjdlv tolka och omsitta
informationen till att géra en fordndring i exempelvis trdningsprogram. Med
bakgrund av Bernardez-Vazquez et al. (2022) och Mitchell et al. (2017) att
inom fitness- och hypertrofitraning, dir optimal muskeltillvaxt ofta

efterstrivas, sa dr uppldggen ofta vildigt ingdende och detaljerade inom
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traning och nutrition. Detta skulle kunna innebira att mdjligheten till
individanpassning blir betydelsefull och en mgjlig anledning till varfor
coacher oftare rapporteras leda till faktiska forandringar i traningsuppligg i
och med deras mgjlighet att anpassa radgivning utifran individens mal,

traningsniva och forutséttningar.

Aven hir kan socio-psykologiska teorier som Source Credibility Theory av
Hovland och Weiss (1951) samt Social Cognitive Theory av Bandura (1986)
anvindas till att forstd resultatet. Om coachen uppfattas ha hog expertis och
tillforlitlighet, vilket dr sannolikt om individen sjilv valt sin coach, kan
individen vara mer bendgen acceptera budskapet och omsétta det praktiskt
gentemot ett generellt rdd genom sociala medier, vilket ar forenligt med
Source Credibility Theory dér expertis och tillforlitlighet dr tvd centrala
faktorer som kan paverka individers tendens till att acceptera ett budskap
(Hovland & Weiss, 1951). Genom Social Cognitive Theory, ddr médnniskor
kan tilldgna sig nya beteenden genom att observera andra, sa kan exempelvis
visuella sociala medier som YouTube och Instagram leda till forandrade
beteenden genom att demonstrera teknik i dvningar, tréningsprogram, andra
personers triningsresultat etc (Bandura, 1986, 2001). Detta kan troligtvis
forstarkas dnnu mer genom coacher déir dven som tidigare ndmnt
individanpassning, praktisk tillimpning och végledning vilket kan stérka

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

Det ar viktigt att podngtera att resultatet bor tolkas med viss forsiktighet.
Coach som begrepp ir brett och kan innefatta personer med varierad
kompetens och utbildningsniva, att coacher som grupp rapporteras ha storst
paverkan pé traningsrelaterade fordndringar betyder inte att fordndringarna
nodvéndigtvis dr mer korrekta eller evidensbaserade, utan helt enkelt att
coacher verkar ha storre praktiskt inflytande dver individers

traningsrelaterade beslut.

6.1.3 Triningsnivier och preferens av killor

Resultatet visade att det fanns ett signifikant samband mellan traningsniva

och deltagarnas mest anvinda kélla dér en hogre trdningsniva rapporterade i
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storre utstrackning YouTube och vetenskapliga artiklar som primér
informationskélla medan ldgre traningsniva oftare rapporterade Instagram

som primdr informationskélla.

Att deltagare pd en hogre traningsniva rapporterar olika anvdndning av
informationskéllor skulle kunna kopplas till Uses and Gratifications Theory
av Katz et al. (1973) att deltagare pé olika traningsnivaer har olika behov att
tillfredsstélla. I takt med att triningsnivan okar kan enklare, mer generella
rad sluta réicka till och kédllor som vetenskapliga artiklar och YouTube, som
har en storre mojlighet till f6rdjupad kunskap, kan bli mer relevanta for
fortsatt utveckling. Som tidigare diskuterats priglas fitness- och
hypertrofitrining ofta av detaljerade kost- och traningsuppldgg (Bernardez-
Viazquez et al., 2022; Mitchell et al., 2017). Mot denna bakgrund &r det

rimligt att anta att kraven pa informationen 6kar i takt med traningsnivan.

Skillnaderna kan &ven forstis utifran tidigare nimnda Heuristic-Systematic
Model framtagen av Chaiken et al. (1989) i att formatet Instagram erbjuder
information kan vara littare att bearbeta och ta till sig och erbjuder mgjlighet
till en heuristisk bearbetning medan 1 stillet YouTube och framfor allt
vetenskapliga artiklar kraver en systematisk bearbetning 1 hogre grad. Det
behover dock inte nddvindigtvis betyda att avancerade enbart anvénder
systematisk bearbetning och nyborjare heuristisk, utan snarare att den
information som man upplever anvandbar, relevant och begriplig kan variera

utifran traningsniva.

Resultatet bor tolkas med viss forsiktighet eftersom studiens tvérsnittsdesign
inte gor det mojligt att veta om sambandet har att géra med att personer med
hogre traningsniva oftare soker sig till vissa killor, eller om exempelvis ett
omvént samband existerar att mdnniskor som soker sig till vissa kéllor nér en

hogre traningsniva.

6.1.4 Skillnader utifran kon, utbildning, traningsniva
Resultatet tyder pa att det finns skillnader utifrdn kon, utbildning och

traningsniva ndr det kommer till upplevd tillforlitlighet och
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anvandningsfrekvens. Skillnaderna forekommer dock endast inom ett
begrénsat antal informationskéllor och det framkommer inget generellt
monster dér en av subgrupperna visar genomgéaende hogre eller lagre

anvindningsfrekvens eller upplevd tillforlitlighet.

Avseende kon rapporterade mén hégre anviandningsfrekvens av YouTube
och forum (Reddit/Flashback/Discord) samt hogre upplevd tillforlitlighet till
YouTube. Kvinnor i sin tur rapporterade hogre tillforlitlighet till
vetenskapliga artiklar, men det var ingen konsskillnad avseende
anviandningsfrekvens. Det hér skillnaderna bor inte tolkas som att médn och
kvinnor generellt forhaller sig olika till olika informationskéllor, utan snarare

att i stéllet kan spegla olikheter vissa specifika innehéll eller miljoer.

Resultatet ligger delvis i linje med en amerikansk kartlaggning frén Pew
Research Center (2024) dir man fann att mén utgor en storre andel av de
personer som regelbundet anvénder Reddit, vilket &r ett internetforum, och
YouTube {6r nyhetskonsumtion. Det finns dven en studie av Aslam (2020)
déar man utfort en demografisk kartldggning av YouTubeanvdndande dér 38
% av de som anvinde YouTube var kvinnor och att 62 % var mén, samtidigt
som kvinnor annars var overrepresenterade pa andra sociala
medieplattformar. I en annan studie av Landrum (2021) fann man i stillet
ingen storre skillnad pa anvéndning av YouTube utifran kon och inte heller
motiv till anvindning, men att mén tittade oftare pa teknik-, vetenskaps-, och
sportrelaterat innehall medan kvinnor sokte sig mer om hélsa och
vélbefinnande. Detta skulle kunna stodja teorin att konsskillnader i
anvindning av olika medier dr mer innehallsspecifikt snarare 4n generell

anvindning for informationssdkande.

Att mén tillskrev hogre tillforlitlighet till YouTube kan relateras till tidigare
forskningsresultat som visat att man rapporterar hogre tilltro till vissa
internetbaserade informationskéllor, medan kvinnor verkar vara mer Kritiska
1 sina bedomningar av digital information och anvinder fler kriterier vid
vérdering av digitala informationskéllor (Taylor & Dalal, 2017). Det hér

skulle ockséd kunna anvéndas till att forstd varfor kvinnor skattar hogre
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tillforlitlighet till vetenskapliga artiklar, trots samma anvandning, jamfort
med mén. En mojlig tolkning dr att kvinnor dr bttre pa att identifiera tecken
som Okar tillforlitligheten hos en kdlla som exempelvis kéllhdnvisning och
vetenskapliga metoden. Aven Neely (2000) visade att kvinnor bedémer
kallviardering viktigare d&n méan, och Kwon et al. (2011) visade att kvinnor
uppfattade sig ha hogre kompetens nér det géller vardera informationskallor.
Det ska tas i beaktning att det inte géller specifikt tréningsrelaterad
information och att samtidigt var det inga statistiska skillnader avseende

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

Avseende skillnader i anvandningsfrekvens utifrén traningsniva sé forekom
det endast statistiskt signifikanta skillnader pa tre av kdllorna,
populédrvetenskapliga sidor/nyhetsbrev, coacher samt bocker/e-bocker/kurser.
Aven om det inte gar att lisa ut vilken grupp som rent statistiskt signifikant
skiljde sig sdg man en hogre medelrang i gruppen avancerad/elitnivd. Samma
resonemang som tidigare avseende diskussionspunkten “traningsnivéer och
preferens av kélla” kan goras att avancerade/elitniva har ett annat behov
enligt Uses and Gratifications Theory av Katz et al. (1973) som riktar in sig

mer fordjupad och specifik information inom dmnet.

Avseende tillforlitlighet sd var den endast en signifikant skillnad som
framkom mellan grupperna vilket var kéllan TikTok. Utldsning av medelrang
visar ligst virde vid avancerad/elit och hogst virde 1 gruppen nybdrjare
vilket kan indikera en légre tillforlitlighet till TikTok vid stigande
traningsniva. En mojlig forklaring till varfor man vid hogre traningsniva
skattar en social mediekélla som TikTok till ligre tillforlitlighet kan bero pé
att personer med storre erfarenhet eventuellt har léttare att identifiera
otillrackliga pastdenden och traningsinnehadll, 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; Stajer etal.,
2022; Syed-Abdul et al 2013). Aven ur teorin heuristisk-systematiska
modellen av Chaiken et al. (1989) kan man resonera kring att personer som

har mindre erfarenhet, och méjligen med det ldgre kunskapsniva, har mer
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begrinsade forutséttningar att granska innehall pa ett systematiskt sitt. De
kommer ofta darfor bedoma innehéll mer ifran lattillgdngliga
trovardighetssignaler genom heuristisk bearbetning, som i
trainingssammanhang exempelvis kan vara budbérarens fysik,
framstillningens sédkerhet och upplevda expertisen vilket alla &r faktorer som
paverkar ménniskors bedomning av en kéllas trovardighet (Hovland et al.,
1953; Ohanian (1990); Sharma & Jha, 2024). Resonemanget kan dven
relateras till Dunning—Kruger-effekten, som beskriver hur begriansad kunskap
eller kompetens inom ett omrade kan innebéra en begrinsad insikt i de egna
kunskapsbristerna och ddrmed péverka formégan att beddma informationens
kvalitet (Kruger & Dunning, 1999). Eftersom deltagarnas faktiska kunskap
inte undersokts ska detta betraktas mer som en mgjlig teoretisk forklaring

snarare an en faststalld slutsats.

Avseende skillnader i anvandningsfrekvens utifrdn utbildningsniva sa
framkom det, i likhet med kon och triningsniva, att skillnaderna fanns i ett
begrinsat antal informationskéllor och inget genomgéende monster.
Deltagare med akademisk utbildning rapporterade en hogre medelrang av
anvandningsfrekvens 1 vetenskapliga artiklar jimfort med deltagare utan
formell utbildning. Tidigare forskning av Vazquez-Espino et al. (2022) har
ocksa funnit liknande resultat, dar undersokte man idrottares anvéindning av
informationskallor relaterat till utbildningsniva och fann att en hogre
utbildningsnivé och &ven kunskap inom idrottsnutrition var forknippat med
mer frekvent anvindning av vetenskapliga tidskrifter och dven bocker. En
mdjlig anledning skulle kunna vara att hogre akademisk utbildning leder till
att man oftare kommer 1 kontakt med vetenskapliga artiklar samt att
universitet oftast betalar for tillgang till tidskrifter vilket gor det mer
lattillgangligt jimfort med personer som inte har universitetsanknytning (Day
et al., 2020). Man fér dven ofta utbildning inom kallkritik, tolkning och
databassokning av forskning vilket kan underlétta och stdds dven indirekt av
forskning av Zhao et al. (2023) som visade att studenter som fatt utbildning
inom informationskompetens hade hogre fardigheter 1 att soka, bedoma och

anvinda information.
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Avseende skillnader 1 tillforlitlighet mellan utbildningsnivaer sa visade det
pa en skillnad mellan grupperna inom informationskéallorna podcasts, forum
och coacher. Medelrangen indikerade pé att deltagare utan formell utbildning
inom tridning och nutrition skattade podcasts och forum till en hogre
tillforlitlighet jamfort med deltagare med formell utbildning. M§jliga
forklaringar till detta kan delvis vara att personer med utbildning har storre
vana att granska informationskallor vetenskapligt och dérav stéller hogre
krav pa exempelvis vetenskaplig metod med evidens och killhdnvisningar.
Formatet forum och podcasts édr breda informationsformat déar innehéllet kan
variera mellan vetenskapligt underbyggda resonemang till mer individuella

tolkningar och erfarenheter.

Aven hir likt resonemanget kring triiningsniva och tillforlitlighet kan
resultatet forstds genom heuristisk-systematiska modellen av Chaiken et al.
(1989) att personer utan formell utbildning mojligtvis har begransade
forutsittningar att granska innehall systematiskt jimfort med personer med
formell utbildning och i stéllet anvidnder heuristisk bearbetning i storre

utstrackning.

Dunning-Kruger effekten skulle &ven hér kunna anvindas till att forsta
resultatet men med liknande resonemang som tidigare att faktiskt kunskap

inte har mitts (Kruger & Dunning, 1999).

Att deltagare med PT-licens enligt medelrangen tillskrev coacher hogre
tillforlitlighet dn Gvriga deltagare kan bero pa att personer med PT-utbildning
kénner en storre niarhet och identifikation till yrkesrollen och ddrav mgjligen
virderar det som en coach kan erbjuda hogre. Det kan kopplas till Source
Credibility Theory dédr trovardighet hos budskapet paverkas av hur
mottagaren bedomer kéllans expertis och tillforlitlighet (Hovland & Weiss,
1951).
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6.1.5 Alder och anvindning av- samt upplevd tillforlitlighet till
kéllor

Resultatet visade att stigande dlder var relaterat till en lagre
anviandningsfrekvens av TikTok, YouTube, podcasts, forum, coacher och
vanner/traningskompisar. Tydligaste sambandet observerades for TikTok.
Att ménniskor har olika medieanvindning baserat pa alder stods dven av
artikeln fran Pew Research Center dir man ser att 45 % av amerikanare
mellan 18-29 &r anvénde TikTok, jamfort med 4 % av personer 65 ar eller
dldre. Trenden var dven liknande pa flera digitala medier dir det var mer

anviandning mellan &ldrarna 1849 &n 50-65+ (Pew Research Center, 2024).

Det framkom inga statistiskt signifikanta samband mellan alder och
anviandning av Instagram, vetenskapliga artiklar, populdrvetenskapliga sidor
eller bocker/e-bocker/kurser. Det kan tolkas som att aldersskillnader 1
anviandning av medier &r kéllspecifika snarare dn forknippat med generellt
lagre anvdndning i stigande alder. Att Instagram inte foljde samma monster
som resterande sociala medier kan bero pa att plattformen &r mer etablerad
inom ett bredare aldersspann, dock dr d&ven YouTube det vilket innebér att
skillnaderna sannolikt inte enbart kan forklaras av plattformarnas generella

aldersprofil (Pew Research Center, 2024).

Avseende tillforlitlighet visade resultatet pa att den minskade med stigande
alder for kéllorna TikTok, podcasts och coacher. Att TikTok och podcasts
skattas lagre 1 upplevd tillforlitlighet kan mojligen bero pa man tillskriver
storre tillforlitlighet till kdllor som man anvidnder mer regelbundet och ér
bekanta med, d&ven om som tidigare diskuterats, det inte finns ndgot direkt
orsakssamband mellan anvindningsfrekvens och tillforlitlighet 1 den hér

studien.

Att coacher skattas ldgre 1 tillforlitlighet med stigande &lder skulle mojligen
kunna bero pé att dldre deltagare 1 genomsnitt kan ha en storre
traningserfarenhet och dirav mindre behov av extern végledning. En annan
mojlig forklaring ar att dldre personer har hunnit moéta fler coacher med

varierande kompetens och ddrav inte har lika stor tillforlitlighet till begreppet
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coach som heterogen grupp. Det kan ocksa bero pa att dldre alder var
forknippat med lagre anvandningsfrekvens av coacher vilket kan spela in 1

den upplevda tillforlitligheten.

Over lag bor sambanden kring 4lder och anvindning av- samt upplevd
tillforlitlighet till kdllor inte 6vertolkas, da de var 6vervdgande “svaga” till
“maéttliga” och studiens tvérsnittsdesign gor det inte mgjligt att faststilla

ndgot orsakssamband i vilka faktorer som spelar in i sambanden.

6.2 Metoddiskussion

Den kvantitativa tvarsnittsdesignen som anvindes i den hér studien
bedomdes vara lamplig utifran syftet eftersom den mojliggjorde att
information som var relevant for att besvara frigestéllningarna kunde samlas
in hos ett relativt stort antal deltagare inom en given tidpunkt (Creswell &
Creswell, 2023; Gratton & Jones, 2004). Designen mgjliggjorde dven att med
hjdlp av enkétens utformning, kunde jimforelser géras mellan deltagare med
olika kon, utbildningsniva, trdningsniva och élder. En begrinsning med den
hir typen av tvérsnittsdesign dr dock att det inte gér att faststdlla ndgra
orsakssamband eller vilken riktning sambanden har. Det gér exempelvis inte
att avgdra om det dr den hoga trdningsnivén som gor att individer soker sig
till mer djupgdende information eller om det &r anvindningen av djupgéende
kéllor som leder till att en individ uppnar en hogre traningsnivd. Av samma
anledning gar det heller inte avgdra om exempelvis 14g anvindning av en
kélla leder till lagre tillforlitlighet, eller om lag tillforlitlighet paverkar

anvindningen av kéllan.

Urvalet genomfordes genom ett bekvimlighets- och sndbollsurval {or att pa
ett praktiskt sétt kunna na ut till mélpopulationen och fa fler deltagare med
varierad bakgrund (Creswell & Creswell, 2023; Gratton & Jones, 2004).
Enkéten distribuerades dven ut genom flera olika kanaler som pd gym och
arbetsplatser samt digitala vigar som traningsforum, sociala medier och mejl.
Att anvinda sig av flera rekryteringsvégar pé det hér sittet kan bidra med

storre mdjlighet att na fler deltagare med varierad bakgrund men det okar
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ocksa risken for sjilvselektion, da personer med sirskilt intresse for &mnet
eventuellt &r mer bendgna att delta. Att rekrytering sker via sociala medier
och traningsforum kan dven leda till en Gverrepresentation av personer som

redan anvinder dessa digitala informationskdllor.

Enkéten som anvindes var specifikt utvecklad for studien med inspiration
fran tidigare enkiter inom d&mnen som trining, nutrition och hélsa (Idowu et
al., 2024; Klein et al., 2021; Moradi et al., 2024; Rigamonti et al., 2020;
Viézquez-Espino et al., 2022). Detta gjorde att fragorna blev relevanta for
studiens syfte och mélpopulation men enkiten kan samtidigt inte betraktas
som helt standardiserad, reliabel och validerad. Det kan betyda att
exempelvis olika begrepp som tillforlitlighet” inte tolkas pa samma sétt av
alla deltagare da det inte definierades i enkédten. Enkéten var dven pa svenska
och eftersom ursprung eller modersmaél inte fragades efter dr det inte sikert

att alla respondenter hade god forstéelse for det svenska spraket.

Avseende urvalet dr det ocksd viktigt att ta i beaktning att en stor andel av
urvalet klassificerade sig som avancerade/elitutovare och en betydande andel
hade antingen erfarenhet av eller planerade att tdvla inom bodybuilding.
Urvalet representerar darfor en stor andel sdrskilt traningsintresserade
personer snarare dn den bredare massan av personer som trénar for
hypertrofi. Gruppen nybdrjare bestod av endast 9 deltagare vilket gor att det
ar en stor obalans mellan grupperna da traningsvana inneholl 79 deltagare
och avancerade/elitutdvare 59 deltagare. Aven grupperna gillande
utbildningsnivé var varierade i storlek och eftersom smé och ojamnt
fordelade grupper kan minska resultatet mer kansligt for enskilda
observationer och minska styrkan 1 statistiska analysen bor slutsatser om

specifika undergrupper dir detta ar fallet dras med forsiktighet.

Manga av informationskéllorna som deltagarna kunde vélja mellan &r
dessutom relativt breda i sin kategori. Begreppet coach kan innefatta en stor
variation 1 erfarenhet, kompetens och utbildning samt dven om det ar online

eller IRL. Aven innehéll i sociala medier ir i hg grad varierande si
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deltagarnas bedomning av en viss typ av kélla kan vara baserat pé olika typer

av innehall och siledes kunna leda till en 6kad variation i svar.

Enkéten var anonym vilket minskar risk for att deltagarna viljer att svara vad
som kan anses onskvirt, det vill sdga social 6nskvérdhetsbias (Althubaiti,
2016). Det kan dock énda finnas en risk 1 att deltagare exempelvis viljer att
svara att de vérderar evidens och vetenskapliga referenser hogt trots att det
inte nddvindigtvis behdver betyda att dessa kriterier alltid anvéinds i
praktiken. Eftersom dven Ovrig data baserades pa sjélvrapporterade uppgifter
bor det beaktas att resultaten kan ha paverkats av flera olika former av
informationsbias, exempelvis sjdlvskattningsbias och minnesbias (Althubaiti,

2016).

De icke-parametriska statistiska analyserna Mann—Whitneys U-test,
Kruskal-Wallis-test och Spearmans rho som gjordes beddmdes ldmpliga da
flera av variablerna mittes genom ordinala Likertskalor, vilket gor det svart
att forutsitta normalfordelning, samt att grupperna varierade i storlek
(Gratton & Jones, 2004; Pallant, 2020). En begriansning inom den statistiska
analysen ar dock att det gjordes ett stort antal analyser for flera olika
informationskéllor och bakgrundsfaktorer, vilket 6kar risken for typ I-fel och
att en del av de signifikanta resultaten som forekommer riskerar att vara av
slumpen (Gratton & Jones, 2004) Av samma anledning 6kar dven risken for
Typ 1I-fel vilket innebir att en verklig skillnad eller samband existerar men

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

Kruskal-Wallis test som genomfordes vid jimforelse mellan tréningsnivaer
och utbildningsgrupper visar att det finns en skillnad ndgonstans mellan
grupper, men det visar inte inom vilken specifik grupp skillnaden finns.
Eftersom det inte genomforts nagra post hoc analyser sa anvénds

medelrangen for att beskriva ett mojligt monster.

En styrka med studien r att den undersoker en malpopulation som é&r relativt
avgriansad men med en variation 1 bade &lder, kon, triningsér,

tavlingserfarenhet och utbildningsbakgrund. Studien inkluderar &ven en stor
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mangd olika informationskillor och undersokte bade anvindande av
informationskéllor, den upplevda tillforlitligheten samt hur det praktiskt
paverkade traningsuppldgg. Detta ger en bredare bild av hur trdningsrelaterad
informationsanvindning &n endast generell anvéindning av exempelvis

sociala medier.

I sin helhet bedoms metoden vara ldmplig for studiens kartldggande syfte av
informationskéllor bland personer som tranar for hypertrofi. Resultaten
bidrar med relevanta indikationer pa hur kéllor anvénds och virderas men
bor tolkas i hinsyn till studiens tvérsnittsdesign och dess méitinstrument,
urvalsmetod, sjdlvrapporterade data olika stora undergrupper och stort antal
statistiska analyser. Resultatet bor déarfor inte generaliseras i stort till
samtliga personer som trénar for hypertrofi men kan ligga till grund for
framtida forskning med storre och framfor allt mer representativa urval och

validerade métinstrument.

7 Konklusion

Studien visar att personer som tranar for hypertrofi anvander flera olika typer
av informationskallor fOr att ta reda pd trdningsrelaterad information.
Instagram, coacher och YouTube var de kéllor som uppgavs anvindas mest,
medan vetenskapliga artiklar var den kéllan som upplevdes mest tillforlitlig
men trots det anvéndes mer sillan. Coacher som informationskalla utmaérkte
sig genom att bdde ha en hog anvandningsfrekvens, hog upplevd
tillforlitlighet samt vara den informationskélla som rapporterades ha storst
paverkan pé deltagarnas traningsupplagg. Resultatet tyder pa att valet av
informationskaélla inte enbart styrs av hur tillforlitlig kdllan upplevs vara utan
dven andra mdjliga faktorer som tillgdnglighet till kéllan, i vilket format
informationen inom kéllan levereras, informationens relevans for individen

och mojligheten att omsitta informationen 1 praktiken.

Skillnader relaterade till kon, trdningsniva, utbildningsniva och élder
forekom endast for ett begransat antal informationskéllor och nagot entydigt

overgripande monster kunde inte identifieras. Monster indikerade dock att
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personer pa en hogre traningsniva och personer med akademisk utbildning i
vissa avseenden lutade sig mer mot vetenskapliga eller fordjupade
informationskallor. Avseende upplevd tillforlitlighet tenderade deltagare med
lagre tranings- och utbildningsniv att skatta hogre tillforlitlighet till vissa
sociala medier och andra informella informationskillor som podcasts och
forum. Kvinnor rapporterade hogre tillforlitlighet till vetenskapliga artiklar
medan mén rapporterade hogre tillforlitlighet till YouTube. En hogre alder
var forknippat med en ldgre anvéindning och upplevd tillforlitlighet till vissa
specifika kéllor, majoriteten digitala. Skillnader 1 anvdndning och upplevd
tillforlitlighet bor anses som kéllspecifika snarare 4n att det finns generella

skillnader i anvdndning och upplevd tillforlitlighet mellan grupperna.

Sammantaget visar studiens resultat att informationskéllor som uppfattas
mest tillforlitliga inte n6dvéandigtvis behdver vara de som anvénds mest eller
har storst praktisk paverkan. Detta antyder att faktorer som exempelvis
tillgénglighet, format, individuell relevans och praktisk tillimpbarhet kan ha
betydelse for kéllornas genomslag. Framtida forskning skulle kunna vara
kring vilka specifika faktorer som paverkar val av informationskilla och hur
traningsinformation som &r vetenskapligt underbyggd med hog tillforlitlighet

ska kunna bli mer littillgdnglig for personer som trénar for hypertrofi.
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Bilagor

Bilaga 1: Enkat
Informationskallor inom
kroppsbyggning och
hypertrofitraning

Enkit: Informationskallor inom kroppsbyggning och
hypertrofitraning

Beraknad tid: 5-7 minuter

Anonymitet: Svaren samlas in anonymt.

Samtycke: Genom att fortsatta samtycker du till att dina anonyma svar anvéands for
forskning i en masteruppsats.

Hej,

Mitt namn &ar Joel Ekblad och jag studerar pa det idrottsvetenskapliga
masterprogrammet via Linnéuniversitetet. Jag genomfdr just nu min masteruppsats och
soker deltagare till en enkatstudie om hur styrketranande personer tar del av
traningsrelaterad information.

Studien riktar sig till dig som tranar styrketraning med huvudsakligt mal att bygga
muskler / utveckla fysiken (hypertrofi/kroppsbyggning), oavsett om du tavlar eller inte.

Syfte:
Syftet &r att undersdka:

« vilka informationskallor styrketrénande personer anvander (t.ex. coacher, sociala
medier, vetenskapliga artiklar, vanner, poddar m.m.),

o hur tillforlitliga dessa kallor upplevs vara,

o samt i vilken utstrackning dessa kallor faktiskt paverkar hur man tranar i praktiken.

Varfor ar detta viktigt?

Tidigare forskning visar att mycket traningsinformation sprids via sociala medier, men
kvaliteten kan variera. Den hér studien forsoker beskriva hur aktiva styrketranande
faktiskt véljer vilka rad de foljer = vilket kan vara vardefull kunskap for trénare, aktiva och
forskare.

Vad innebér ditt deltagande?

» Du besvarar en webbenkét som tar cirka 5-7 minuter.

¢ Fragorna handlar bland annat om din traningsbakgrund, vilka kallor du anvander for
rad kring traning och kost, hur mycket du litar pa dessa kallor, och om du gjort
férandringar i din traning baserat pa sadan information.

» Det finns inga kédnsliga personuppgifter som kraver att du identifierar dig.

Frivillighet:

Deltagandet &r helt frivilligt. Du kan ndr som helst avbryta utan att ange nagon orsak och
utan nagra konsekvenser. Du kan ocksa vilja att hoppa over enskilda fragor om du inte
vill svara.
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Anonymitet och hantering av data:

Enkaten samlar inte in ditt namn, din e-postadress eller andra direkta identifierande
uppgifter. Dina svar kommer att behandlas konfidentiellt och endast anvandas i
forskningssyfte inom ramen fér min masteruppsats. Resultaten kommer att presenteras
pa gruppniva (t.ex. procent eller medelvarden), inte pa individniva.

Ingen enskild deltagares svar kommer att kunna kannas igen i den fardiga uppsatsen.

Eventuella citat eller beskrivningar fran 6ppna svar (om sadana inkluderas) kommer att
anonymiseras.

Etik och lagring:

Dina svar kommer att lagras sékert under arbetet med uppsatsen. Endast forskaren (jag)
och min handledare kommer att ha tillgang till det insamlade materialet. Uppgifterna
anvands endast for detta projekt och sparas inte langre an nodvandigt for att fardigstalla
och examinera uppsatsen.

Inga kommersiella intressen ar inblandade.

Vem kan delta?
For att delta behover du:

e vara 18 ar eller éldre
« tréna styrketraning med huvudsakligt mal att 6ka muskelmassa/kroppsbyggnad

Samtycke:
Genom att klicka pa enkatlanken nedan och besvara enkéaten bekraftar du att:

e du tagit del av informationen ovan,
» du uppfyller inklusionskriterierna (18+ och trénar for hypertrofi/kroppsbyggning),
e du samtycker till att dina anonyma svar anvands i min masteruppsats.

Lank till enkaten:
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScPge_dkgHICQ4crPqpgrTuSFCg8-
0zf0t0OTyeelNdJiTzEJg/viewform?usp=header

Kontakt:

Om du har fragor kring studien, enkaten eller hur dina uppgifter hanteras ar du
valkommen att kontakta mig:

Joel Ekblad

je224cv@student.lnu.se

Handledare:
Anna Hafsteinsson Ostenberg

anna.hafsteinsson-ostenberg@Inu.se
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Enkiit
Vid fragor dir flera svar kunde anges framgér detta sérskilt.
e Sektion A. Filter och samtycke
Al. Bekriftar du att du ir 18 ar eller édldre?
Vilj ett alternativ.
e Ja
e Nej — enkéten avslutas
A2. Trinar du styrketrining med huvudsakligt mal
hypertrofi/kroppsbyggning?
Vilj ett alternativ.
e Ja
e Nej — enkiten avslutas

e Sektion B. Demografi och triningsbakgrund
B1. Alder (ir):
Svar: ar
B2. Kon:
Vilj ett alternativ.
e Man
e Kvinna
e Icke-bindr/annat
e Vill ej uppge
B3. Utbildning inom trining/nutrition:
Flera svarsalternativ kunde anges.
¢ Ingen formell utbildning
e PT-licens/certifiering
e Hogskolekurser inom traning, fysiologi eller nutrition
e Kandidatexamen eller hdgre inom traning, biomedicin eller nutrition
o Ovrigt:
B4. Triningsir med regelbunden styrketriining:
Vilj ett alternativ.
e Mindre édn 1 ar

e 124ar
e 3-5ar
e 69ar

e 10 ar eller mer
BS. Tévlingsstatus:
Flera svarsalternativ kunde anges.
e Har tévlat i bodybuilding/fitness
e Planerar att tdvla inom 12 manader
e Tavlingscoachad, pagaende eller under de senaste 12 manaderna
e Hobbyutdvare/har inte tévlat
B6. Upplevd triningsniva:
Vilj ett alternativ.
e Nyborjare
e Triningsvan
e Avancerad/elit

e Sektion C. Anvindning av informationskillor
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Instruktion: Ange for varje informationskalla hur ofta du anvinder den for
information om trdning och hélsa.

Svarsskala:

1 = Aldrig

2 = Sallan

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

CS5. Olika forum, exempelvis Reddit, Flashback eller Discord

1 2 3 4 5

C6. Vetenskapliga artiklar, exempelvis via PubMed eller vetenskapliga
tidskrifter

1 2 3 45

C7. Populirvetenskapliga sidor/nyhetsbrev, exempelvis Examine eller Stronger
by Science

1 2 3 45

C8. Coacher, online eller IRL

1 2 3 4 5

C9. Vanner/triningskompisar

1 2 3 45

C10. Bocker/e-bocker/kurser

1 2 3 4 5

C11. Om du maste vilja: Vilken ir din enskilt mest anviinda kiilla for
information om trining och hilsa
Vilj ett alternativ.

e  YouTube
e Instagram
e TikTok

e Podcasts

e  Forum/Discord/Reddit

e Vetenskapliga artiklar, exempelvis via PubMed eller vetenskapliga
tidskrifter

e Popularvetenskapliga sidor/nyhetsbrev

e Coacher, online eller IRL

e  Vinner/traningskompisar

e Bocker/e-bocker/kurser

e Sektion D. Upplevd tillforlitlighet
Instruktion: Skatta hur tillforlitlig du anser att varje kélla dr som informationskalla
inom tréning och hilsa.
Svarsskala:
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1 = Mycket lag

2=Lag

3 = Varken lag eller hog

4 =Hog

5 = Mycket hog

D1. YouTube

1 2 3 4 5

D2. Instagram

1 2 3 45

D3. TikTok

1 2 3 45

D4. Podcasts

1 2 3 45

DS5. Forum/Discord/Reddit

1 2 3 45

D6. Vetenskapliga artiklar

1 2 3 4 5

D7. Populiirvetenskapliga sidor/nyhetsbrev
1 2 3 45

D8. Coacher

1 2 3 4 5

D9. Vinner/triningskompisar
1 2 3 45

D10. Bocker/e-bocker/kurser
1 2 3 4 5

e Sektion E. Piaverkan pa triningsuppligg under de senaste sex
ménaderna
E1. Har du éndrat nigot i din trining baserat pa information fran féljande
Killor?

Flera svarsalternativ kunde anges.

e YouTube
e Instagram
e TikTok

e Podcasts
e Forum/Discord/Reddit
e Vetenskapliga artiklar
e Popularvetenskapliga sidor/nyhetsbrev
e Coacher
e  Vinner/traningskompisar
e Bdcker/e-bocker/kurser
e Negj, ingen dndring
E2. Vilken typ av forindring?
Flera svarsalternativ kunde anges.
o Ovningsval/teknik
¢ Triningsvolym, exempelvis antal set eller repetitioner
o Intensitet/vikt, exempelvis RPE (rate of perceived exertion), procent av
IRM (one-repetition maximum) eller RIR (repetitions in reserve)
e Frekvens, exempelvis antal trdningspass per vecka
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e Periodisering/planeringshorisont

o Kost, exempelvis energi- eller makronutrientférdelning

o Aterhimtning, exempelvis sémn, stress eller deloadtréining

e Tillskott

e Annat/6vrigt
E3. Hur stor praktisk paverkan upplevde du att foriindringen hade pa dina
resultat?
Vilj ett alternativ.

e Ingen

e Liten

e Mattlig
e Stor

e  Mycket stor
E4. Har du atergatt till ditt tidigare uppligg eftersom radet inte fungerade for
dig?
Vilj ett alternativ.

e Negj

e Ja, inom 4 veckor

e Ja, efter 1-3 manader

e Ja, efter mer 4n 3 manader

o Sektion F. Attityder till evidens och erfarenhet
Instruktion: Ange i vilken utstrackning du instdimmer i foljande pastdenden.
Svarsskala:
1 = Instdmmer inte alls
2 = Instdmmer i liten utstrackning
3 = Varken eller
4 = Instdmmer i stor utstrackning
5 = Instdmmer helt
F1. Jag virderar vetenskapliga studier hogre 4n anekdoter nir jag viljer
traningsuppliagg.
1 2 3 4 5
F2. Praktiska resultat som jag ser hos mig sjilv eller andra viiger tyngre in vad
en studie visar.
1 2 3 45
F3. Jag litar pa min coachs radgivning dven nér den gar emot vad jag har sett i
studier.
1 2 3 45
F4. Influencers som jag foljer ger oftast rid som fungerar for mig.
1 2 3 4 5
F5. Jag kinner mig kompetent att avgora om en kiilla ir trovirdig.
1 2 3 45
F6. Jag kontrollerar ofta ursprungskillan, exempelvis referenser, innan jag
andrar min trining.
1 2 3 45

e Sektion G. Samband och preferenser

G1. Hur ofta diskuterar du trining med personer pa din niva?
Vilj ett alternativ.
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Aldrig
Séllan
Ibland
Ofta
Dagligen

G2. Upplever du att din triningsniva paverkar vilken killa du foredrar?
Vilj ett alternativ.

Nej

Ja, mer mot vetenskapliga kéllor pa hogre niva
Ja, mer mot coacher/erfarna atleter pa hogre niva
Ja, mer mot sociala medier pa hogre niva

Vet ¢j

G3. Har utbildning inom trining/nutrition paverkat din tillit till olika killor?
Vilj ett alternativ.

Minskat
Ofo6randrat
Okat

Vet ¢j

Sektion H. Strukturerade indikatorer

H1. Vilken Kiilla har gett dig bist praktiska resultat over tid?
Vilj ett alternativ.

YouTube

Instagram

TikTok

Podcasts
Forum/Discord/Reddit
Vetenskapliga artiklar
Popularvetenskap
Coacher
Vinner/trdningskompisar
Bocker/e-bocker/kurser
Ingen sérskild

H2. Vilka kriterier for trovirdighet anvinder du oftast?
Flera svarsalternativ kunde anges.

Referenser till studier anges

Informationen stimmer dverens med etablerad evidens

Expert- eller utbildningsbakgrund framgar

Samstdmmighet finns mellan flera oberoende kéllor

Egna eller andras dokumenterade resultat, exempelvis fore- och efterbilder
eller klientfall

Transparens om intressekonflikter eller sponsring

Foljarsiffror/popularitet

Underhallnings- eller produktionsvarde

Klarspréak/tydlighet i rekommendationerna

H3. Om en nybérjare fragar dig, vilken primér kélla bor personen lita mest pa?
Vilj ett alternativ.

Vetenskapliga artiklar
Popularvetenskapliga sidor/nyhetsbrev
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e Coacher med dokumenterad erfarenhet/utbildning
e YouTube/Instagram/TikTok

e Bocker/kurser

e  Vinner/traningskompisar

e Ingen sérskild
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Bilaga 2: Mejl till deltagare
Hej,

Mitt namn &r Joel Ekblad och jag studerar pé det idrottsvetenskapliga
masterprogrammet via Linnéuniversitetet. Jag genomfor just nu min masteruppsats
och soker deltagare till en enkétstudie om hur styrketrdnande personer tar del av
traningsrelaterad information.

Studien riktar sig till dig som trénar styrketrining med huvudsakligt mal att bygga
muskler / utveckla fysiken (hypertrofi/kroppsbyggning), oavsett om du tévlar eller
inte.

Syfte:
Syftet ar att undersoka:

o vilka informationskéllor styrketrinande personer anvédnder (t.ex. coacher,
sociala medier, vetenskapliga artiklar, véinner, poddar m.m.),

e hur tillforlitliga dessa kallor upplevs vara,

e samt i vilken utstrackning dessa kéllor faktiskt paverkar hur man trénar i
praktiken.

Varfor ér detta viktigt?

Tidigare forskning visar att mycket triningsinformation sprids via sociala medier,
men kvaliteten kan variera. Den hér studien forsoker beskriva hur aktiva
styrketranande faktiskt valjer vilka rad de foljer — vilket kan vara vérdefull kunskap
for trdnare, aktiva och forskare.

Vad innebir ditt deltagande?

¢ Du besvarar en webbenkit som tar cirka 5-7 minuter.

e Fragorna handlar bland annat om din triningsbakgrund, vilka kéllor du
anvander for rad kring traning och kost, hur mycket du litar pa dessa kallor,
och om du gjort fordndringar i din trining baserat pa sddan information.

e Det finns inga kénsliga personuppgifter som kréver att du identifierar dig.

Frivillighet:

Deltagandet ar helt frivilligt. Du kan nir som helst avbryta utan att ange nagon
orsak och utan nagra konsekvenser. Du kan ocksa vilja att hoppa &ver enskilda
frdgor om du inte vill svara.

Anonymitet och hantering av data:

Enkéten samlar inte in ditt namn, din e-postadress eller andra direkta identifierande
uppgifter. Dina svar kommer att behandlas konfidentiellt och endast anvéndas i
forskningssyfte inom ramen for min masteruppsats. Resultaten kommer att
presenteras pa gruppnivé (t.ex. procent eller medelvérden), inte pa individniva.
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Ingen enskild deltagares svar kommer att kunna kénnas igen i den fardiga
uppsatsen.

Eventuella citat eller beskrivningar fran 6ppna svar (om saddana inkluderas) kommer
att anonymiseras.

Etik och lagring:

Dina svar kommer att lagras sikert under arbetet med uppsatsen. Endast forskaren
(jag) och min handledare kommer att ha tillgang till det insamlade materialet.
Uppgifterna anvinds endast for detta projekt och sparas inte ldngre 4n nodvandigt
for att fardigstdlla och examinera uppsatsen.

Inga kommersiella intressen &r inblandade.

Vem kan delta?
For att delta behover du:

e vara 18 ar eller dldre

e trina styrketrining med huvudsakligt mal att 6ka
muskelmassa/kroppsbyggnad

Samtycke:
Genom att klicka pa enkétldnken nedan och besvara enkéten bekriftar du att:

e du tagit del av informationen ovan,

e du uppfyller inklusionskriterierna (18+ och trénar for
hypertrofi/kroppsbyggning),

e du samtycker till att dina anonyma svar anviands i min masteruppsats.

Link till enkiiten:
https://docs.google.com/forms/d/e/1IFAIpQLScPge dkgHICQ4crPqpgrTuSFCgS8-
0zf0tOTyeeINdJiTzEJg/viewform?usp=header

Kontakt:
Om du har fragor kring studien, enkéten eller hur dina uppgifter hanteras ar du
vialkommen att kontakta mig:

Joel Ekblad

j€224cv(@student.Inu.se

Handledare:
Anna Hafsteinsson Ostenberg

anna.hafsteinsson-ostenberg(@lnu.se
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