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jektien tavoitteena on edistad merenkulkijoiden terveytta. Projektit ovat tarkeitd koska
noin 60 % merimiehistd ovat ylipainoisia (BMI1>30) ja melkein 70 % merikulkijoista
ovat lievasti ylipainoisia (BMI>25). Projektin tavoitteena on antaa tydkaluja Arcada life-
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1 INLEDNING

Vi har valt att skriva ett arbete om en utveckling for projektet Arcada lifecoach. Vi gar
tillvaga med att beskriva om var bakgrund i arbetet som ar projektutveckling samt ut-
vardering av ett projekt. Sedan behandlar vi temat hélsa, halsa i Finland samt for sjo-
mans halsa och undersdker hur kunderna och studeranden uppfattat projektet samt hur

det kunde utvecklas for att battra projektet ytterligare.

Arcada lifecoach ar ett aktuellt projekt som baserar sig pa ett existerande projekt som
heter formare. Formare dr ett hélsoframjande projekt for heltidsanstéllda sjoman som

vill gora livsstilsforandring i form av forbattrad halsa (Formare resultatrapport 2016).

| vart examensarbete kommer vi sétta oss mera in pa Arcada lifecoach projektet hur det
kunde utvecklas i framtiden. Vi kommer att anvanda oss av en enkatstudie som riktar
sig framst till kunderna, inte fastanstéllda sjomén, men dven till elever som deltar i pro-
jektet som trénare. Vi kommer att anvanda oss av enkaéter av elektronisk form som kom-
mer att skickas ut till studeranden samt deltagaren i projektet Arcada lifecoach. Resultat
av enkater kommer vi att analysera och spegla med var bakgrund samt forskningsfragor
for att fa konkret statistik pa vad som har varit daligt, bra eller inte alls fungerat med

projektet.

| ett projekt som &r relativt nytt och saknar utvardering, finns det mycket som kan for-
battras. Darfor ar syftet med detta arbete att beskriva hur man utvarderar ett projekt, se-
dan samla in data och diskutera resultat och komma med utvecklande rekommendat-
ioner for framtiden. Vi vill ocksa med arbetet kartlagga studerandes kunskap inom per-
sonlig tréning. Vi har sjélv deltagit i Arcada lifecoach som ett alternativ for praktik

nummer 4 i Yrkeshogskolan Arcada.



2 BAKGRUND

| detta kapitel gar vi igenom den teoretiska bakgrunden till vart examensarbete. Kapitlet
innehaller fakta kring projektutveckling, utvardering av ett projekt, halsa samt halsans
lage i Finland samt inom sjomansbranchen. I kapitlet forekommer ocksa teoretisk bak-

grund gallande vad som kravs for att fa en FISAF Personlig tranare licens.

2.1 Projektutveckling

Begreppet projekt kan ha flera olika betydelser och kan anvandas i manga olika sam-
manhang. Vi kommer nu bekanta oss i begreppet ”’projektutveckling” noggrannare ef-
tersom projekttypen ar relevant for vart arbete eftersom arbetet &r en projektutveckling.
Da man talar om projektutveckling handlar det om att utveckla en ny eller anvand me-
tod, verksamhet eller produkt, for att i slutet ta stallning till om produkten eller verk-
samhet har resurser och kvalitet att fortsatta som en fortldpande fungerande verksamhet.
En projektutveckling satter stor vikt pa resultaten for att kunna ta del i effekter och ut-
vardera insatserna under projektets gang. Via resultat kan man utvardera samt forbéattra
och fatta beslut for fortsattning av projektet. En projektutveckling &r uppbyggd i olika
delomraden. For att kunna behandla en utvecklingsprocess av ett projekt satter man stor
vikt pa syftet. Syftet i en projektutveckling beskriver om vad, varfor, hur och vem pro-
jektet handlar om. Man skall med hjalp av syftet fa en inriktning samt kunna avgréansa
uppgiften/projektet man behandlar. Efter man behandlat vilket syftet ar det viktigt att
lagga upp mal for utvecklingsarbetet, dvs. precisera vad man vill nd med utvecklingsar-
betet. D& man behandlar malséttningen ar det ocksa viktigt att specificera huruvida re-
surser och andra medel behdvs for att nd malen samt vilka hjalpmedel man kan utnyttja
for att na malsattningarna. (Nordberg 2002 s.15-16)

Vi tar exempel pa delomradet for malsattning av guiden for projektutveckling som ar
delvis finansierad av europeiska unionen. Guiden anvander en metod for malsattning-
arna som heter SMART:

1. Specifikt — malet skall vara nagot specifikt man vill att projektet leder till.

2. Matbart- malet skall vara matbart, sa man vet om en forbéattring skett.



3. Achievable/Uppnaeligt- 6verdriv inte med malsattningen

4. Relevant- problematiken och malsattning gar hand i hand

5. Tidsbundet- man skall ha en tydlig tidsram da malet uppnatts. (Snabbguide till
projektutveckling 2011)

Till sist skall en utvardering av insamlat data/material bearbetas for att fa svar pa om
projektets nuvarande lage ar optimalt for fortsattning samt om det finns utvecklingsmoj-
ligheter. For att definiera ordet utveckling kan man utifran en studie, utredning eller ut-
vardering, utveckla en ny eller gammal verksamhet eller metod. For att utvardera pro-
jektet eller verksamheten skall resultat granskas, bearbetas samt bedémas for att hitta en
relation mellan teori, syfte samt malsattning for utvecklingsarbetet. (Nordberg 2002 s.
15 - 16)

Ett projekt kan vanligtvis besta av tre viktiga faser. Till dessa hor planeringsfasen, ge-
nomforandefasen samt utvarderingsfasen. Planeringsfasen ar viktig for att lagga ner det
man planerat att darefter ett projekt kan utféras. Planering till alla sorters projekt ar vik-
tigt att dokumentera eftersom det da &r latt att &ndra och till sist fa en konkret planering
som &r l4tt att folja i genomforandeprocessen. Det ar viktigt att utsétta en ledare samt
andra positioner i gruppen. Till genomférandeprocessen tillhér all aktivitet och utfo-
rande av planeringen man gjort. Genomférandet utdelas till medarbetare i ett projekt
och dérmed ar relationer bland medarbetare, samarbetspartners viktiga. Kommunikation
mellan ledare, medarbetare samt kunderna ar en hdrnsten for succé. Utvarderingsfasen
ar den viktigaste med tanke pa vart arbete, som ar ett projektutvecklingsarbete. | utvar-
deringsfasen skall man kartlagga vad som gatt bra eller daligt i en verksamhet, produkt
eller ett projekt. Man kopplar ihop planering, genomférandet och resultat med varandra.
(Nordberg 2002 s. 21 - 25)

2.1.1 Utvardering

Utvarderingsarbete delas in i atta delar som vi presenterar nedan:

Steg 1. Syftet med utvéarderingen. Orsakerna kan vara manga, t.ex. att forbattra en verk-
samhet, gora ett underlag for planering och beslut for framtida planer eller sen bara att
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fordjupa sitt kunnande om ett projekt eller verksamhet. Olika syften for utvarderingar
beskrivs noggrannare nedan. (Jerkedal 2010 s. 89-111)

-Formativ utvardering; Man stodjer ett projekt under utveckling och dess gang.
-Summativ utvardering; Man gor en bedémning av ett projekt eller handling.
-Prognostisk utvardering; Man vill bedoma projektets mojligheter av att uppna dess
faststallda mal fore verksamheten startas.

-Utvardering av implementering; Att se om ett projekt genomforts enligt planerna. (Jer-
kedal 2010 s. 89-111)

Steg 2. Extern och/eller intern utvardering. Skall den som utvarderar vara inblandat i
projektet eller skall utvéarderaren tas utifran. Detta val kan ha stor betydelse vid behand-
ling av resultatet. Men fragan att valja en intern eller extern utvardering ar valdigt bero-
ende pa vad som skall utvarderas i olika syften. Om det ar fragan om en formativ utvar-
dering som vi namnde ovan sa skall projektet stodas under dess gang, sa ar intern utvar-
dering en fordel eftersom ha arbetar narmare projektet &n en extern. Daremot i en
summativ utvardering, kan en extern vara béattre eftersom han inte vet hur det varit forut
och kan daremot se resultaten ur en annan synvinkel an en intern. (Jerkedal 2010 s. 89-
111)

Steg 3. Att identifiera berérda grupper: Vem som utvarderar vad. Skall utvarderingen
vara ett verktyg for de som har en plats i ledningen och fragorna skall stéllas enligt de-
ras krav och behov? Eller skall de som ar med i projektet (deltagare och medarbetare)

ha ett inflytande pa fragor som stalls i utvarderingen? (Jerkedal 2010 s. 89-111)

Steg 4. Hur kartlagger man vad berdrda grupper 6nskar fa belyst i utvarderingen?
D.v.s. hur skall man fa veta vad inblandade personer i utvarderingen vill ha svar pa. En
kartlaggning pa vilka alla fragor som skall vara med i utvarderingen. (Jerkedal 2010 s.
89-111)

Steg 5. Vad ger kartlaggningen och vilka fragor kan utvarderingen belysa? | en stor ut-
vardering kan det som sagt finnas olika grupper med olika intressen att utvérdera olika
fragor, darfor ar det viktigt att de olika personerna eller grupperna i en utvardering far
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sina omraden och intressen med att utvarderas. Det ar viktigt att utvarderaren tar allas
intressen i beaktande och kan inte strava efter att alla ar dverens om fragestallningar i
utvarderingen. Huvudtanken med detta steg ar att det inte bara &r de som sitter i makten

skall bestamma om utvarderingens fragor. (Jerkedal 2010 s. 89-111)

Steg 6. Design, insamling och bearbetning av data. Design pa en enkat eller undersok-

ning far undersokaren vélja oftast sjalv, men en plan &r bra att ha dar det innehaller hur
man lagar utvarderingen, vilken data skall s6kas, hur data samlas in samt hur man bear-
betar dem. (Jerkedal 2010 s. 89-111)

Steg 7. Att rapportera utvarderingsresultat. Vid en summativ utvardering som ar narm-
ast vart syfte i arbetet, skall rapporten beskriva projektets bakgrund, deltagare, genom-
foring och allmén information. Beskriva utvarderingen och syftet, hur det har utvarde-
rats och varfor, bl.a. design metoder med mera. Beskriva resultaten och hur man har
uppnatt malen, samt beskriva de resultat man inte haller nddvandiga att bearbeta i utvar-
deringen. Diskutera resultat speglat mot bakgrund samt ge rekommendationer om pro-
jektets fortsattning. (Jerkedal 2010 s. 89-111)

Steg 8. Hur far man utvarderingsresultaten utnyttjade? Nyckelpunkterna for detta steg
ar; Behovet av utvérderingen, utvérderingens kvalitet och validitet, resultatens trovar-
dighet, engagemanget av anvandare och utvarderare samt hur resultaten presenteras.
Detta ar en fraga som beror valdigt mycket om utvarderaren samt bestallarens bild av
forvantade resultaten ar lik varandra. Om bestéllarens férvéntade resultat inte speglar
med utvérderingens, uppstar problem av utnyttjande av resultaten. Om bestéllarens for-
vantningar daremot éverenskommer med resultaten ar det bra och utvarderingsresulta-
ten kommer utnyttjas. Ifall bestallarens férvantningar inte speglar resultaten, kravs det
mycket tid och samarbete for resultatdiskussion mellan utvérderaren och bestéllaren.
(Jerkedal 2010 s. 89-111)

3 HALSA OCH TRANING

Halsa innebér att man kéanner sig frisk. Halsan har dock manga olika delar som sétts i

viktighetsordning individuellt av alla. Vi anvénder oss i detta fall av holistiska modellen
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som anvands aven av WHO varldshalsoorganisationen. Holistiska synen pa hélsa inne-
bér att man ser halsan som en helhet bestaende av delarna fysisk, mental och social
halsa (WHO 2011).

Vi kommer kort beskriva dessa alla varfor de &r viktiga. Vi kommer ocksa att tillampa
dessa inom sjofarten i senare kapitel. | yrkeshogskolan Arcada har vi gatt fler kurser
gallande fysisk traning och motionering. Kursutbudet har gett mgjlighet at studeranden
att fordjupa sig i antingen hélsoframjande eller traning som breddstudier i ett senare
skede av studietiden. De kurserna som vi kommer anvanda oss av som gett oss kompe-
tens inom omradet &r; Belastnings- och idrottsfysiologi, Test- och traningslara, Fordju-
pad test- och traningslara, Motoriska aktiviteter, Rérelseapparatens anatomi samt Né&-

ringsléra.

3.1 Fysisk hélsa

Fysisk hélsa innebar hur kroppen fungerar mekanisk och klarar av vardagliga situat-
ioner. Man kan ocksa beskriva detta hur man kanner sig. Med detta menar vi att trots att
man &r handikappat eller har ett funktionsforhinder kan man kéanna sig frisk. (Aalto
2011 s.24 - 25)

Inom studierna i Arcada har vi fatt kunskap inom fysisk halsa i kurserna; Belastnings-
och idrottsfysiologi, Test-och tréaningslara, Fordjupad test- och traningslara, motoriska
aktiviteter samt Anatomi, fysiologi och biomekanik och Rorelseapparatens anatomi. |
kursen Belastnings-och idrottsfysiologi var grundmalséttningarna for studeranden att
forsta hur kroppen fungerar som en helhet da man utfor fysisk belastning samt vilka ef-
fekter detta har pa kroppen. | kursen Test-och traningslara var grundmalsattningarna for
studeranden att lara sig de olika fysiska delomradena samt hur olika traningssatt utveck-
lar kroppen pa olika satt. Samt klara av att genomfora olika konditionstester pa egen
hand. | kursen Fordjupad test- och traningslara fick studeranden fordjupa sig inom kon-
ditionstestning samt att ldra sig trana en individ prestera sa bra som majligt. I kursen
Motoriska aktiviteter var huvudmalen att bekanta sig med de olika idrottsgrenarna samt
hur man l&r ut samt lar sig sjalv dem, och kunna tillampa dessa grenar med motionering

samt traning i allmanhet. Anatomi, fysiologi och biomekanik var den forsta kursen som
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gav en grund till studeranden att forsta hur manniskokroppen fungerar och ar byggd
samt ge grundfardighet att forebygga skador. Kursen Rorelseapparatens anatomi fordju-
pade man sig i ménniskokroppen ur en fysioterapeutisk synvinkel, dvs. musklers samar-

bete med stoédorganen, samt hur man undviker skador. (God vetenskaplig praxis 2014)

Fysiska halsan kan man latt sjalv paverka med all sorts motion i vardagen. UKK-institu-
tet beskriver motionsrekommendationer i form av en motionskaka. | motionskakan ger
man veckans minimum for olika former av motion. UKK rekommenderar minst 2h 30
min rask motion eller halva tiden om det &r pafrestande motion for att utveckla sin ut-
hallighet. For att utveckla muskelkondition kravs det tva traningspass per vecka.
Dessutom har det gjorts rekommendationer for personer med nedsatt rorelseférmaga
(Liikuntapiirakka 2017).
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kuntouindi woksy yli 65-vuotiaille
vesiiuoksy maastobiihto

Figur 1. Viikoittainen Liikuntapiirakka, UKK-Institutet 2017

3.2 Konditionstréaning

Uthallighet innebar formagan att klara av att géra nagonting sa lange som majligt, d.v.s.
det ar grenspecifikt medan kondition (maximala syreupptagningsférmagan) ar begreppet
man trénar allmént. T.ex. en fotbollsspelare kan trana kondition med att skida men ut-
halligheten i fotboll behover inte forbattras utan maste grenspecifikt tranas for att detta
skall ske. Konditionstraning delas generellt in i tvd huvuddelar namligen aerob och
anaerob traning. Aerob traning ar da kroppen klarar producera all energi med hjalp av
syre och energiforraden (antigen forvarat som fett eller som snabbare energi, glykogen)
medan under anaerob traning racker inte syre till. Allmanna traningsformer for kondit-
ionstraning ar uthallighetsgrenar. (Hallén et. al 2013 5.98 - 102)
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Konditionstraning delas in i flera olika delar s.k. intensitetszoner. Intensitetszonerna de-
las oftast enligt pulsen, t.ex. for en elitskidakare &r anaeroba troskeln (d.v.s. da kroppen
borjar producera mera mjolksyra an vad den Klarar av att bli av med) vid cirka 98 trd%
av den maximala hjartfrekvensen. En elitskidakare anvander olika pulsomraden for att
trana olika egenskaper i kroppen, 65-75% av den maximala hjartfrekvensen (%HF max)
tranar de mitokondrierna (d.v.s. blodomloppet utvecklas). Da skidarnas plusvarde ligger
pa 75-85%HFmax tranar de formagan att halla en jamnhog fart. Da pulsen ligger pa
85-95%HFmax tranar skidakarna pa att hoja anaeroba tréskeln da man tranar lange med
mjolksyra i blodet. Sista zonen ar tavlingsfart och man tranar att tala mjolksyra sa lange
som majligt och da héjer man dven pa anaeroba tréskeln. (Larsen et. al 2013, 5.96-101)

3.3 Styrka

Styrka ar ett samband av musklernas kontraktionsférmaga och nervsystemet. Da musk-
lerna rér pa kroppen ar det nervsystemet som styr vilka rorelser de utfér. Hard muskel-
traning ar sattet att skapa styrka i musklerna samt utvecklingen av nervsystemet. Man
kan trana muskeltraning av olika slag som t.ex. maximalstyrka, uthallighets styrka och
explosivstyrka. Alla olika sorts muskeltraning utvecklar olika muskelfiber, t.ex. i maxi-
malstyrka anvands motstand som ligger pa 90-100% av 1 rep/max. Man utfor styrketest
for att mata kontraktionshastigheten samt uthalligheten av dem via olika metoder.
(Aalto 2010, s. 45)

En rorelse vi mycket anvént i projektet Arcada lifecoach &r marklyft. Marklyft &r grund-
laggande rorelse for styrketraning. Marklyft staller stora krav pa teknik, styrka och sam-
spelet av musklerna. Muskler som belastas mest ar ryggen, satesmuskulaturen och be-
nen. Da man tranar pa marklyft utvecklar man nervsystemet samt musklerna som till-
sammans leder till 6kat samspel mellan musklerna - 6kad teknik - Okad styrka. (Hal-
Ién et. al 2013 5.35-36)

3.3.1 Maximalstyrka

Maximalstyrka utvecklas/tranas till storsta delen av sa kallade stora muskelgrupper som
rygg, ben och bréstmuskulaturen, stora rorelser som bidrar till detta &r t.ex. knaboyj,
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marklyft och bankpress. Repetitioner brukar vara mellan 1-5 da man tranar maximal-
styrka och vilan ligger mellan 4-5min mellan set. Som erfaren styrketranare utfér man
manga set for att utveckla sig, medan en nybdrjare kan noja sig med ett mindre antal.
(Aalto 2010, s. 51)

Maxstyrka utvecklar snabba muskelfibrer som typ 2x. Maximalstyrka kontrolleras av
nervsystemet i form av teknik - desto renare teknik - desto mer ekonomisk blir rorel-
sen > kraftreserven blir storre d.v.s. det finns mer energi att lyfta tyngre vikter >
musklerna blir starkare och man kan lyfta stérre motstand. Maximalstyrka kan testas sa
att man har en utgangsvikt och hojer efter varije set tills man inte orkar lyfta mera mot-
standet. | bankpress t.ex. borjar man med laga vikter, hojer efter varje set tills sista set

har en repetition pa 1 med maximalt motstand. (Hallén et. al 2013, s. 138-146)

3.3.2 Styrkeuthallighet & muskeltillvaxt

Styrkeuthallighet utvecklar muskelfiber av typ 2 mer &n muskeltyp 1, darfor att det inte
ar uthallighet som aerobt utan anaerobt. Meningen med denna typ av traning &r att fa
musklernas och nervernas samarbete att bli battre samt att 6ka muskelvolymen. Man
tranar styrkeuthallighet med motstand som ar mellan 0-50% av 1 rep/max. | traningen
galler repetitioner mellan 12-15 och 4 serier eller mer. Vilan i styrkeuthallighet skall
vara kort, dvs. 1-2min max. Om man daremot vill trana med fler set och repetitioner
kravs ocksa da langre pauser. Det finns olika sorter och manga variationer av test for
styrkeuthallighet. Test som vi ocksa har 6vat pa i Arcada som t.ex. hur manga knéa-
boj/situps man orkar géra inom 1min eller hur lange man orkar halla upp en latt hantel
med raka armar. (Aalto 2010, s. 47)

Styrke- och muskeltillvaxt kan bero pa metabolisk stress, hormoner, mekanisk stress,
traningstillstdnd och aven arv d.v.s. gener. Metabolisk stress innebar musklernas for-
maga att arbeta utan tillrackligt med syre d.v.s. anaerobt. Hormoner t.ex. tillvaxthormon
och testosteron hjalper till aterhamtning och muskeluppbyggnad. Mekanisk stress inne-
bar motstandet man tranar med d.v.s. desto stérre motstand desto mera gar muskeln me-

kaniskt sonder. Traningstillstand innebéar hur aterhamtad man &r nar man utfor en tra-
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ning t.ex. 6vertraning paverkar negativt pa muskeltillvaxt. Arv och gener har en stor be-
tydelse pa hur musklerna kan utvecklas, detta kan inte paverkas och ar medfétt. (Hallén
et. al 2013, s. 140-148)

3.3.3 Explosivstyrka

Da man tranar explosivstyrka utvecklar man typ 2x muskelfibrer. I explosivstyrka ut-
vecklas nervsystemet mest som &r det viktigaste. Explosivstyrka innehdller manga serier
(3-5) eller fler med repetitioner mellan 1-8. Man kan ocksa ha fler repetitioner men
viktigaste ar att man kan utfora dem fullt. I explosivstyrka har man langa pauser (5-
10min) mellan set. Inom explosivstyrka ingar nastan alla rorelser man kan trana bara
man kan gora dem sa explosivt som mdjligt och ha ett passligt motstand. Rorelser som
ingar i explosivtraning ar ofta hopp eller sprint. Da man tranar explosivitet i sprint skall
det vara 20m fullt fran stillastdende, med pauser emellan. Da det galler hopp skall det
vara ett explosivt hopp fullt (man kan ha motstand 0-50% av 1rep/max) darefter en paus
foljer och sedan om igen. (Aalto 2010, s. 52)

Denna form av styrketraning anvands framst av grenspecifika idrottare som behdver ex-
plosivstyrka till nagot delmoment inom prestation. T.ex. spjutkastare anvander explosiv
styrketrdning som en stor del av traningen, eftersom kastande av ett spjut kraver otroligt
snabb muskelkontraktion for att fa hastigheten som behdvs att spjutet flyger snabbt och
langt. Om man jamfor spjutkastning med kulstotning behdvs det mera teknik i spjutkast-
ningen medan mera styrka i kulstotning trots att bada baserar sig pa explosivstyrka. Ex-
plosivstyrka ar enkelt forklarat maximalstyrka i snabbhetsform. (Hallén et. al 2013, s.
140-147)

3.4 Koordination och balans

Balans och koordination ar viktiga egenskaper for att behérska sin egen kropp. Grund-
motoriken inlérs redan fore skolaldern, men det kan tranas in ocksa i ett senare skede.
Kroppskontroll &r viktigt for att undvika smérta vid olika rorelser. Genom att bygga upp

koordination och balans forebygger man risken for att falla. Med hjalp av koordination
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lar man sig falla battre, pa ett satt att man inte skadar sig. (Liikehallinan perusta luodaan
lapsuudessa 2018)

Koordination ar formagan att separat kunna styra de olika extremiteterna med hjalp av
nervsystemet. Det 4r sammanspelet mellan sinnen och hur de styr musklerna. Ogat &r ett
av de sinnen som spelar stor roll da man koordinerar fotternas och handernas rorelser.
Det &r 6gat som far forsta impulsen da nagon kastar en boll at dig, impulsen gar sedan
vidare for att till sista rora handen och ta i bollen. Annan form av koordination &r balans
som innebdr formagan att styra extremiteterna separat for att behalla en bra balans i
kroppen. De sista formerna av koordination ar reaktions, rytmkénsla och rumslig orien-

tering for att kunna anpassa krafter for behov. (Hallén et. al 2013 s. 192 - 194)

Som sagt ar balans en av vara viktigaste koordinationsformagor. Balans kan delas in i
tva delar; dynamisk och statisk balans. Dynamisk innebér att halla balansen under en r6-
relse medan statisk ar motsatsen, dvs. halla balansen under ett stillastaende tillstand.
(Hallén et. al 2013 s. 197)

Inom idrotten spelar koordinationsdelar som t.ex. rytm, rumslig orientering och anpass-
ningen av kraft att vara viktig. Grenar som dans och simning kréaver bra rytmkansla me-
dan fotboll kraver en god rumslig orienteringsformaga, dvs. hitta sin plats automatiskt
och anpassa sig till kraft i olika tillstand. I snabbhetsidrotter ar ocksa reaktionen viktig
men ocksa i bollsporter. Koordination ér till storsta delen automatiserat redan fran barn-
domen, dvs. man tvingar inte hjarnan mer att fundera desto mera utan kroppen utfor
automatiskt de olika rérelserna. Man kan ocksa tala om idrottsspecifik koordination som
innebar vilka egenskaper idrottsgrenen kréaver géllande koordination. | vissa idrotter &r
det en véldigt stor del av utférandet. En annan typ av koordination &r generell koordi-
nation som behandlar vardagliga saker man goér som t.ex. gang eller cykling. Generella
koordinationen &r den som utvecklas oftast redan som barn. (Hallén et. al 2013 s. 197 -
199)
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3.5 Rdrlighet

Med rorlighet avses hur mycket man kan rora pa sina leder utan smarta, dvs. anda tills
det gor ont. Alla personer har en egen individuell rérlighet eftersom allas kroppar
(muskler, leder) ar olika. Fenomen som kan variera fran person till person &r t.ex. musk-
lernas langd och &ven formen pa benen och kapslar inuti leder. (Hallén et. al 2013 s.
214)

Rorlighet kan beskrivas i olika typer. Statisk rorlighet ar att man kan halla en position
en langre tid. Daremot dynamisk ar som vi tidigare ndmnt da man &r i rorelse. Da man
talar om dynamisk rorlighet kan det innebara hur hogt man kan svinga benet i luften, sa
hdgt som man inte skulle klara av med en passiv rérelse. Dynamisk téjning anvéands oft-
ast da man varmer upp, medan statisk anvands mera vi nedvarvning efter en prestation.
Man kan dela in rorlighet i passiv eller aktiv rorlighet. Man anvander dessa oftast vid
tanjning. | en passiv tojning utnyttjar man sig av en kraft som kommer utifran, t.ex.
tyngdkraften eller en vdgg som man lyfter benet mot. I en aktiv tojning daremot tdjer
man ut en antagonist med stdd av en agonist. Detta innebdr att aktiva muskler tojer ut
den motverkande muskeln. (Hallén et. al 2013 s. 215-216)

Man kan ocksa utveckla sin rorlighet likasom man kan 6ka styrkan i musklerna. Det ar
valdigt vanligt dock att t.ex. man som tranar pa gym lamnar bort tdjning fran sin tra-
ning, trots att det skulle underlatta utvecklingen av muskulaturen. Med dalig rorlighet
inom muskeltraning gar mycket energi till spillo, rérelserna och rorelsebanorna blir
mindre effektiva och risken for skador 6kar betydligt. For att fa en bra rorlighet och ut-
veckla den, kravs statisk eller dynamisk tojning eller bada. Man skall alltid varma upp
musklerna fére man borjar sin tojning, detta for att effektivera téjandet och minska ris-
ken for skador. Det ar viktigt att halla nacken, ryggen och andra viktiga kroppsdelar i
ratt position da man utfor téjandet av en muskel for att undvika onddiga skador i dem.
Men daremot fore sjalva traningen skall man inte ha 6verdrivet langa tojningar, ef-
tersom det kan rubba koordinationen och explosiva styrkan i muskeln. Fore utférandet
kan man t6ja en muskel 5-10 sekunder och efter utférandet rekommenderas 20-30 se-
kunder. Man skall ha variation i sina tjningsrorelser samt utféra dem tillrackligt ofta.
(Aalto 2011 s. 65-68)
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3.6 Psykisk halsa

Mental hélsa handlar mera om personliga tankar samt coping. Man har sunda tankar,
dvs. Man ténker relativt normalt. (Scriven, 2010). Enligt WHO (2011) &r mental halsa
nar man inser vad ens egen potential ar och klarar av vardagliga stressmoment och kan
arbeta produktivt. Risker for psykisk ohdlsa kan delas in i yttre riskfaktorer samt inre
riskfaktorer. De yttre riskfaktorerna kan vara t.ex. ekonomisk situation, fysisk hélsa
samt otrygg miljo. De inre riskfaktorerna kan daremot vara dalig sjalvkansla som inne-
bér osdkerhet i vardagliga situationer, brist pA manniskorelationer samt méjlighet att
forverkliga sig sjalv (Vad ar psykisk hélsa 2018).

Bra psykisk halsa bestar enligt THL:s artikel Framjande av psykisk hélsa (2015) av:
-Bra sjalvkansla, man &ar ngjd med sig sjalv och sin situation i livet.

-Du kontroller livet, inte livet dig.

-Man ar positiv och optimistisk.

-Det man jobbar med kanns meningsfullt.

-Man ar n6jd med sina sociala relationer.

-Foérmagan att méta och vinna motgangar i livet.

3.6.1 Psykisk ohalsa redan som ung

| Sverige har psykisk ohalsa 6kat mellan ar 1985-2014 bland unga personer. Storsta or-
sakerna till detta & manga. Folkhalsomyndigheterna har genom undersokningar kommit
fram till att storsta orsakerna lagger tyngd pa samre skolprestationer samt ungas daliga
arbetssituation. Kunderna inom Arcada lifecoach var inte fastanstallda och befinner sig
under en konstant stress ifall arbetet fortsatter eller inte. Sociala medians paverkan har
ocksa undersokts, men har inte bevisats ha varken positiv eller negativ betydelse for
psykisk ohélsa. Det &r ett relativt nytt omrade och har inte forskats tillrackligt for att ge
ut palitliga resultat. Skolan i Sverige har gatt igenom manga olika forandringar samt
stallt olika krav pa unga, vilket latt till stress och nedsatta vitsord som leder till psykisk
stress. Allt mera arbetsplatser kraver hogre utbildningar som inte gar i balans med de
nedsatta vitsorden fran grundskolor och fortsatta studier. Darfor kan unga som blivit
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klara med studier och satter foten in i arbetslivet uppleva det som en angestfull situat-
ion. (Darfor okar psykisk ohalsa bland unga 2018)

3.7 Social halsa

Social hélsa inneb&r hur man hanterar relationer med andra manniskor. Personer med
mera vanner och kontakter som ar mer socialt aktiva kanner sig mer friska. Personer
med mindre vénner, relationer eller som &r socialt inaktiva kan daremot leda till tidigare

dod. (Sosiaalinen padoma 2013)

Riksidrottsforbundet i Sverige har ar 2004 gjort en studie om hur idrott paverkar sociala
relationer. Det visar sig i studien att unga idrottare ser mer positivt pa framtiden pa icke
idrottare, 87 % respektive 74 %. Sadana individer som ser pessimistiskt pa framtiden
uppgick till 2 % av idrottarna och 6 % av de dvriga. Skillnaderna har beskrivits i form
av sociala relationer. (Fysisk, psykisk och social hélsa 2013)

Skolning hjélper oftast att bygga upp ett bra socialt natverk och darmed ké&nner sig ha en
battre hdlsa. Hogre utbildade personer kanner sig ha den bésta hdlsan som kan vara 2,5
ganger hogre an personer som gatt grundskola och personer med fortsatt utbildning i
lagre niva. Diagrammet nedan beskriver utbildningsgrad samt upplevd halsa och dess
skillnader. A. Beskriver skillnaden i sociala hélsan dvs. t.ex. sociala natverkets storlek.
B. Beskrivs t.ex. som ekonomiska skillnader, dvs. faktorer som mojliggor en béttre livs-
stil och darmed battra halsa. Den graa fargen i diagrammet beskriver grundnivan i upp-
levd hélsa i forhallande till personer med grundskoleutbildning. (Sosiaalinen paaoma
2013)
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Hyvan koetun terveyden suhteelliset erot koulutusryhmien valilla
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Figur 2. Hyvan koetun terveyden suhteelliset erot koulutusryhmien valilla, THL 2013.

3.8 Halsai Finland

Hela landets mangd av dverviktiga har minskat med aren. Dock ar procentarna pa Gver-
viktiga valdigt hoga fortfarande. Mangden Gverviktiga man i hela landet ligger pa 65 %
(BMI>25) och betydligt dverviktiga 20 % (BMI>30). Kvinnor daremot &r 46 %
(BMI>25) och betydligt dverviktiga 20 % (BMI>30). D.v.s. att ungefar en femtedel
vuxna av Finlands befolkning ar éverviktiga. Sjomén har en véldigt stor procent 6ver-
viktiga om man jamfor hela landets medeltal éverviktiga. (THL 2018). Den totala
mangden sjukfranvarodagar ar 2012 uppgick till 20 193 000 dagar av alla 2 146 000 ar-
betare i landet. Den totala forlorade arbetsinsatsen var cirka. 3,4 miljarder euro, det vill

sdga 1590€ per arbetare. (Menetetyn tyopanoksen kustannus 2012).

3.9 Arbetshalsainom sjofart

Att arbeta som sjoman jobbar man langa skift i en lang period och i samma miljo.

Manga arbetsuppgifter pa sjon staller bade fysiska och psykiska krav pa arbetaren. |

Finland &r ungefar 60 % av alla som jobbar till sjoss 6verviktiga (BMI1>30), och néstan
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70 % nagot 6verviktiga (BMI>25). Att leva ett halsosamt liv har grunden i tillrackligt
med motion samt naringsrik och halsosam mat. Att jobba pa en bat stéller utmaningar
pa detta eftersom majligheterna och tiden till att rora pa sig ar knappa. Daremot har de
bra majligheter for halsosam kost eftersom de har mojlighet till morgonmal, lunch och
middagsbuffé pa baten. Priserna pa dem kan vara en aning fér hoga fér manga och det
kan latt leda till att man &ter nagon snabbmat som troligtvis inte dr halsosam. De langa
perioderna av arbete och dérefter ledighet (10 dagar jobb, 10 dagar ledigt), leder ofta till
utmattning och lediga dagarna gar latt till att bara aterhdmta sig. Darfor ar denna

bransch en av de viktigaste dit hdlsoframjande arbete skall riktas. (Saarni et. al. 2012)

Halsogranskningar skots inom sjofartens bransch i form av granskning da man borjar
samt darefter vartannat ar. Granskningarna utfors for att sakerstalla sakerheten inom ar-
betet bade for sig sjalv och andra samt for att se att man klarar av att utfora sitt jobb.
Den forsta granskningen skots till stérsta del av Valvira som har utsatt egna ldkare inom
sjofarten. De andra granskningarna kan skétas av en vanlig lakare. (Menetetyn ty-

6panoksen kustannus 2012)

Arbetshélsoinstitutet gjorde 2014 en undersokning om sjukfranvaron inom branschen.
TTL kontaktade 30 olika rederier, fran vilka 16st svarade. Undersokningen gjordes i
form av enkat som skickades till HR-teamen (Human Resources) i de olika rederierna.
Undersokningen utfordes bade for fastanstéllda och visstidsanstéllda. Totalt gallde det
4277 arbetare varav 3506 var fastanstallda och 771 var visstidsanstallda. Totalt fanns
det 63 035 sjukdagar. Detta betyder ett medeltal pa ca 15 dagar per arbetare (14.74).
(Hyvinvointia tyosta 2014).

4 FISAF PERSONAL TRAINER UTBILDNING

| Finland gar det att studera pa svenska till PT. Folkhalsan ordnar kurser som foljer
FISAF:s (Federation of International Sports Aerobics and Fitness) i bade Solvalla och
Norrvalla. Utbildningen bestar av totalt 385 narstudietimmar plus uppgifter som kraver
cirka lika mycket tid. (Personal trainer-utbildning 2018)
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Utbildningen ar uppdelad i 5 delmoment: 1. Fitness Assistant (60h narstudier) som be-
star av utbildning inom anatomi, fysiologi, planering av traning gallande muskelkondit-
ion och lite om uthallighetstraning samt kost. 2. Fitness Instructor (70h narstudier) gar
in mera djupt pa anatomi och fysiologi samt ger fardigheter att gora en helhet av tra-
ningsplanering som innehaller bade uthallighets- och gymtraning, dessutom innehaller
detta delmomentinfo om muskelvard och teknik inom gym (hallning). 3. Konditionstest
(35h narstudier) ger fardigheter inom foljande test: gang/léptest, cykel-gometertest,
kroppssammansattningstest, rérlighetstest kombinerat med muskelskonditionstest samt
blodtrycks- och pulsmétning. 4. Idrotts-kost (30h nérstudier) behandlar grunderna inom
kost: energi (alkohol, protein, kolhydrater, fett), vitaminer, sparamnen samt fytokemika-
lier. 5. Personal Trainer (190h narstudier) behandlar livsstilsforandringar, idrottsskador,
fardigheter inom didaktiken gallande traning i bade teoretiskt och praktisk form. PT- de-
len kraver dessutom 18 manader kundarbete uppdelat i 2st 3 manaders och ett 12 mana-

ders arbete. (Personal trainer- utbildning 2019)

5 SJOMANSSERIVICEBYRAN

Sjomansservicebyran (SSB), pa finska Merimiespalvelutoimisto (MEPA) ar en byra
som hjalper méanniskor som jobbar till sjoss att ha mojlighet till vardagliga tjanster. SSB
har varit i kraft sedan 1973. SSB stddjer utbildning/studier utanfor arbetet samt erbjuder
en del fritidssysselséttning. SSB:s verksamhet ar aven lagstadgat. Ekonomin inom Sj6-
mansservicebyran stods av staten, rederierna samt arbetarna sjalv. SSB &r ursprungliga
bestéllaren for detta examensarbete. Johan Treuthardt som tidigare anstalld av SSB och
chef for projektet Formare samt Arcada lifecoach 6nskade en rapport av 0ss som utvar-

derar projektet Arcada lifecoach. (Om oss 2018)

5.1 Formare

Formare ar ett projekt startat av Sjomansservicebyran och Sjomanspensionskassan i
syfte av att forebygga skador och héalsorisker hos sjoman med oh&lsosamma levnadsva-
nor. Principerna &r att vara steget fore sjukvarden med preventivt syfte mot sjukdom och
skador. Projektet startades som ett pilotprojekt ar 2014 och lanserades officiellt som

Formare ar 2015. Projektet startades av Johan Treuthardt. Inom projektet satsar man pa
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att bygga upp halsosamma levnadsvanor hos kunderna i bade form av ratt foda samt
motion. Som mal har man att gora detta till en del av vardagen sa att det gar som auto-

matiserat for kunden. (Formare projektisuunnitelma 2014)

Projektet ar avsett for fastanstallda sjoman. Projektet bérjar med en sa kallad aktiv pe-
riod, varar fran januari till augusti, dar man instruerar kunderna med hjalp av utbildade
tranare och stoder deras matval med hjélp av en professionell kostradgivare. Darefter
foljer en passiv period dar kunden har sjalv ansvar for tranandet. Kunderna testas en

gang varje ar och sjélva projektets totala langd ar tre ar. (Formare 2017)

5.2 Arcada Lifecoach

Arcada Lifecoach ar ett projekt som liknar valdigt mycket Formare och gérs som samar-
bete mellan Formare och Arcada. Storsta skillnaden i projekten &r att Formare ar for fas-
tanstallda medan Arcada Lifecoach &r avsett for tillfalliga arbetare och projektets varak-
tighet darmed ar kortare, ca sex manader (Treuthardt 2017). Projektet saknar utvérde-
ring och kan darmed omformas valdigt mycket inom kommande ar. Som tranare funge-
rar for tillfallet studerande fran Arcada som har fatt en kort skolning av Formare-tra-
narna. Praktikanten har har en ypperlig mojlighet att fa bekanta sig med traning inom
kravande omstandigheter samt se hur omvéaxlande och annorlunda arbete som tranare
kan vara. (Treuthardt 2017)

Studeranden deltar i projektet i form av praktik nummer 4. Praktikens malsattning ar att
studeranden kan utfora samt tillampa motionsverksamhet for vuxna samt forsta proces-
sen i motionsbeteende andring hos en person eller kund. Studeranden kan identifiera
kundens fysiska tillstand samt framja dess hélsa med hjalp av konditionstest och tra-
ningsplanering. For att uppna mal man lagger med sin kund, skall studerande kunna pla-
nera traningsprogram samt tillampa motionsverksamhet for kundens malsattningar i
projektet. Som handledare for studeranden i projektet fungerade tranare ur foretaget R5
athelthics and health. Trénarnas uppgift var att stda och hjalpa under hela projektet.
(Asta 2019)
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5.2.1 Utbildning

Yrkeshogskolan Arcada har gett oss en grundutbildning for allt det som behdvts till
praktik nummer 4, (se tidigare ndmnda kurser i Arcada i kapitel 3). Utbildningar for
projektet Arcada lifecoach for studeranden bestod av tre huvuddelar. Utbildningens
syfte var att pafylla samt repetera tidigare kunskap inom kost, traning samt testning. Ut-
bildningarna drogs av olika experter fran foretaget R5 athletics and health for respektive
delomraden. Utbildningens totala langd var cirka 5 dagar och utspridd 6ver flera mana-

der.

5.2.2 Kost

Kursen i Arcada gallande naring gick under namnet Naringslara. Malsattningarna i kur-
sen var att kanna till grunder inom néringslara samt att kunna tillampa dessa till de
finska naringsrekommendationerna. Kursen innehdll en matdagbok samt analys som
studeranden kunde utfora i praktiken for sin egen kund i borjan av projektet. (Asta
2019)

Arcada Lifecoach ordnade ett kort repeterande seminarium gallande kost och mangden
energi som behdvs jamfort med kroppsvikten. Vi utgick fran allmanna rekommendat-
ioner for naringsintag. Centrala mal fér rekommendationerna &r att fa energitatheten
ner, mer naringsrik kost, forminska intaget av socker samt minska intaget av méttat fett
med att bland annat ata mindre kott. Det finns tre essentiella energikallor for méanniskan.
Fett ar den forsta och omfattar cirka. 25 — 40 % av den totala méngden energiintag (25-
40E%). Fett finns delat in i fyra kategorier dvs. Méttat fett <10E%, Enkelomattat fett
10-20E%, Fleromattat fett 5-10E% och den sista som ar Transfett skall intas sa lite som
mojligt. Kolhydrater ar den andra essentiella energikéllan som bestar av 45-60E%.
Sockerintaget skall vara <10E%. Proteiner ar den tredje essentiella energikéllan och
skall ligga mellan 10-20E%. Alkohol &r &ven en energikélla men &r inte essentiell och
rekommenderas darfor inte alls att inta, intaget skall ligga <5E% hos konsumenten.
(Abrahamsson et.al 2006 s.46)

Energikonsumtionen raknas ut med Basal-metabolismen (BMR; vad kroppen anvander i

vilolaget) X PAL (fysiska aktivitetsnivan) (Abrahamsson 2006 s.124). BMR och X PAL
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kan raknas ut med flera online verktyg och det varierar med vikt, alder och langd. T.ex.
en 24 arig man med en langd pa 185cm och vikt som ligger pa 80kg, har en BMR pa
1675,25kcal och t.ex. totala energiférbrukning for en toppidrottare kan ga upp till cirka
3700kcal. (BMR Calculator 2010)

5.2.3 Fysisk traning

Bakgrundsfakta for fysisk traning har vi fatt ur olika kurser i Yrkeshogskolan Arcada,
som vi beskrivit tidigare i detta arbete (se kapitel 3). Skolningen géllande fysisk traning
inom Arcada lifecoach hade flera olika skeden. Skolningarna tog plats i Arcada samt i
MEPA s gym i Olympiaterminalen i Helsingfors. Lektionerna i Arcada satt mest tyngd
pa repetition av tidigare kunskap samt forhér pa fysiska rorelser man kan anvanda sig av
i traningen. 1 Olympiaterminalen samlades studeranden samt tranare ur Foretaget R5
athletics and health och gick igenom olika rorelser att de utfors réatt samt olika tips for

uppvarmning.

5.2.4 Konditionstest

Konditionstest utbildningen bestod av tre olika moment, cykelergometertest, InBody
matning samt muskelkonditionstest. Vi bdrjade med att repetera anvéandningen av In-
Body 720. InBody métningen var bekant for studeranden, eftersom vi behandlat mét-
ning i kursen Test- och traningslara i Yrkeshdgskolan Arcada. Cykelergometertestet ut-
fordes av en R5 tranare och studeranden fungerade som assistenter. Muskelkonditions-
test var likasa bekant for alla studeranden, eftersom vi gatt kursen Test- och traningslara
(beskrivning i kapitel 3.1). Muskelkonditionstestet bestod av knébdj, magmuskeltest,
gripstyrka samt armpresstest med antingen knéna eller fotter i marken. Studeranden
overvakade teknik och raknade antalet repetitioner da kunden utférde 1min pass for
varje rorelse forutom gripstyrka som bestod av tva forsok per arm. Studeranden tog re-

sultaten i beaktande och anvande resultaten i fortsatt traningsprocess for kunden.

6 SYFTE OCH FORSKNINGSFRAGOR

Syftet med arbetet ar att skapa en forstaelse hur projektet kan utvecklas samt kartlagga

idrottinstruktorstuderandes fardigheter inom individuell tréning. Syftet bearbetas med
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en kvantitativ utvardering med stod av teori och enkatundersokningen. Arcada lifecoach
projektet ar ett projekt som saknar utvardering bade fran kundens och studerandens sida.
Vi har valt forskningsfragorna som presenteras under, for att utveckla projektets i sig

sjalv samt kvalitén inom traningen bade fran kunden och elevens synvinkel.

e Hur kan projektet utvecklas?

Da projektet tog slut fick varken deltagarna eller studeranden majlighet att fa eller géra
nagon slags slutsats om vad som var bra och daligt eller bor forbattras. Denna forsk-
ningsfraga kommer besvaras med hjalp av kvantitativa undersokningen vi gor via utvar-
deringsblanketterna speglat till teorin i vart arbete. Syftet med denna fraga ar att for-
battra projektet och ge verktyg for att vidare bygga projektet.

e Har en praktikant tillrackligt med kunskap samt fardighet for projektet?

En idrottsinstruktor studerande &r inte berattigad till licens for personlig traning. For att
vara licenserad personlig tranare kréavs intensiv utbildning som racker ca. 18 manader.
Ar Yrkeshogskolan Arcadas kursutbud tillracklig for att utféra en personlig tranares ar-
bete? Med var enkatundersokning kommer vi att fa en inblick ur kundernas synvinkel
hur Arcada studeranden klara av praktiken som tranare samt hur studeranden kénde sig
sjalvsakra med den kunskap de fatt under studierna i Yrkeshogskolan Arcada. Kurser
som vi presenterat i kapitlen 3 samt 3,1 har gett en grund for personlig traning at stu-
deranden i Arcada. Vi kommer jamfora arbetsméngden i Arcada med méangden som
kravs inom FISAF for att bli personlig tranare. Denna forskningsfraga kommer besvaras
med hjalp av kvantitativa undersékningen vi gor via utvarderingsblanketterna speglat
med teorin i vart arbete. Syftet ar att kartlagga studerandes kunskaper inom personlig

traning samt jamfoéra dem med FISAF:s kriterier for en licenserad personlig trénare.

7 METODIK

Vart arbete ar ett kvantitativt arbete. Det ar ett kvantitativt arbete eftersom var enkatun-
dersokning ar for en mangd personer, i vart fall 23 personer som deltog i var undersok-

ning. Kvantitativa undersokningen pa deltagarna sker via en enkatundersokning som
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skickades ut via e-post till deltagarna, dar de prickar in ett resultat mellan 1-10 i vara
stallda fragor. Undersokningen gjordes pa Google forms och vi valde underlaget for det
ar simpelt och sakert. Sakerheten baserar sig pa direkt lank till enkaten, det vill séga
man hittar inte enkdten om man inte far direkta lanken. Resultaten far vi i statistiska dia-

gram som vi vidare analyserar. (Nordberg 2002 s.100-101)

7.1 Kvantitativ undersékningsmetod

En kvantitativ undersdkningsmetod karakteriseras av bl.a. av en stérre méngd deltagare,
resultaten fas i sifferform, man &r inte i direkt kontakt med deltagarna i undersokningen
och man vill fa reda pa olika trender eller beteende. I en kvantitativ undersékning sam-
las informationen at oss som siffror. Siffrorna i sig sjalva kan tolkas fel, men vi som har
bakgrunden till forskningen kan anvanda det som tillampning och utveckla resultaten
fran siffror till ord. Men varfor har vi valt just kvantitativ undersokningsmetod och inte
en kvalitativ? Kvantitativ undersokningsmetod passar battre for vart arbete eftersom vi
vill veta hur nagonting delar sig, d.v.s. olika asikter hos ett stort antal personer som sva-
rar pa enkaterna. Om arbetets syfte daremot skulle vara att ta reda pa vad enstaka perso-
ner tycker inom projektet skulle vi da valt kvalitativ forskningsmetod. | en kvalitativ
undersokning far personen som undersoks beskriva med egna ord vad den tyckte i form
av en intervju eller enkét. (Nordberg 2002 s. 100-103)

7.2 Google forms

Vara enkatundersokningsblanketter gjorde vi via Google forms som ar ett enkelt och sé-
kert verktyg pa internet for att gora undersokningar. | Google forms kan man gora en egen
blankett i eget utseende, man anvander en parmsida som beskriver vad blanketten inne-
haller samt etiska aspekter som kontaktuppgifter och anonymitet. Fragorna i blanketten
kan ocksa formuleras antingen som flervalsfragor eller sen en svarskala t.ex. 1-10 som vi
anvande. Undersokningens resultat far vi direkt, dar det forekommer méangden av svar
samt statistiska diagram som man kan vidareanalysera. For att deltagarna skall fa under-
sokningen, skickades en direkt lank per e-post som bara mottagen har tillgang att besvara
pa anonymt. (About Google forms 2019)
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8 RESULTAT

| enkdtresultaten beskriver vi fragorna, skalan 1 - 10 pa svaren samt medeltalet av resul-
taten pa svaren. Skalans bada andor beskrivs med ord vad det symboliserar. Vi anvander
0ss av en begréansad attitydskala, som innebdr att det finns fler alternativ an t.ex. ABC
alternativ. (Nordberg 2002, s.105-107)

Enkaten for kunder var ursprungligen pa finska, men vi har 6versatt den i resultatdelen
nedan till svenska. Resultatkapitlet innehaller resultaten i sifferform och stapelform.
Forst kommer resultat for enkater som kunder har svarat pa. Sedan féljer resultat pa en-
kéter som elever svarat pa. Vi beskriver nedan resultat som vi anvander oss mest av i re-
sultatdiskussionen. Alders- samt kénsférdelning och dvriga resultat som vi inte sétter

mycket tyngd pa i resultatdiskussionen hittas i kapitlet bilagor.

8.1.1 Kunder

Av kunder besvarades enkaten av 12 personer, sju kvinnor samt fem man.

Den inledande fasen (anmélning).
Fraga 1; Var projektet latt att hitta? Skalan pa svaren ar mellan 1 - 10 dar nummer 1 &r
”svart” och nummer 10 var ”1att”. Medeltal: 5,42.

Oliko projekti helppo loytaa?

5

Figur 3.0liko projekti helppo l6ytaa?
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Fraga 2; Var det latt att anmala sig till projektet? Skalan pa svaren ar mellan 1 — 10 dar

nummer 1 ar ’svart” och nummer 10 var "14tt”. Medeltal: 7,33.

Oliko ilmoittautuminen projektiin helppoa?

Figur 4. Oliko ilmoittautuminen projektiin helppoa?

Fraga 3; Kontrollera du avisningarna fore du anmélde dig? Skalan pa svaren ar mellan

1 — 10 dar nummer ett ar inte alls och 10 var noggrant. Medeltal: 5,17.

Tutustuitko ohjeisiin ennen ilmoittautumista?

Figur 5. Tutustuitko ohjeisiin ennen ilmoittautumista?

Efter anmélan
Fraga 4; Fick du snabbt bekraftelse pa din anméalan? Skalan pa svaren ar mellan 1 — 10

ddr nummer 1 var ”sent” och 10 ”direkt”. Medeltal: 7,50.
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Saitko nopeasti vahvistuksen osallistumisestasi ilmoittautumisen jalkeen?

Figur 6. Saitko nopeasti vahvistuksen osallistumisestasi ilmoittautumisen jalkeen?

Fraga 5; Forstod du direkt att du blev antagen till Arcada lifecoach projektet och inte
till Formare? Skalan pa svaren ar mellan 1 — 10 dar nummer 1 dr tog linge” och num-
mer 10 var “direkt”. Medeltal: 6,0.

Ymarrsitko heti etta sinut valittiin Arcada Lifecoach projektiin eikd ForMare
projektiin?

Figur 7. Ymmaérsitko heti ett& sinut valittiin Arcada Lifecoach projektiin eikd ForMare projektiin?

Fraga 6; Kom det fram direkt att din tranare var praktikant? Skalan pa svaren ar mel-
lan 1 — 10 dar nummer 1 var “nej” och 10 ”ja”. Medeltal: 6,27.
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Selvisiko heti ettéd valmentajasi oli tyoharjoittelijana?

Figur 8. Selvisikd heti, ettd valmentajasi oli tydharjoittelijana?

Tester i borjan

Fraga 8; Utvardera hur testerna i borjan fungerade, gallande tidtabell, instruktioner
etc.? Skalan pa svaren ar mellan 1 — 10 dér nummer 1 var ”daligt och nummer 10 var
“bra”. Medeltal: 6,58.

Arvioi alkutestien toimivuus:(aikataulu, siirtymiset pisteisiin, ohjeet yms.)

Figur 9. Arvioi alkutestien toimivuus:(aikataulu, siirtymiset pisteisiin, ohjeet yms.)

Traningsfasen
Fraga 11; Din tranares installning till projektet? Skalan pa svaren ar mellan 1 — 10 déar

nummer 1 dr ’daligt” och nummer 10 var “utmérkt”. Medeltal: 8,50.
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Valmentajasi asenne projektiin:

Figur 10. Valmentajasi asenne projektiin

Fraga 13; Var informationen om tranande av din tranare bristfallig eller utmarkt? Ska-
lan pa svaren & mellan 1 — 10 ddr nummer 1 &r “bristféllig” och nummer 10 var “ut-
markt”. Medeltal: 7,33.

Oliko valmentajaltasi saatu tieto harjoittelemisesta:

3
| I I I_Il
4
I I I I I
2 3 4 5 6 7 8 9 10

Figur 11. Oliko valmentajaltasi saatu tieto harjoittelemisesta:

Fraga 16; Hur mycket tyngd la din tranare pa viktigheten av rorelsebanor? Skalan pa
svaren ar mellan 1 — 10 dér nummer 1 dr délig” och nummer 10 var “utmérkt”. Medel-
tal: 7,60.
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Valmentajan painottaminen liikeratojen tarkeydesta:

Figur 12. Valmentajan painottaminen liikeratojen tarkeydesta:

Fraga 18; Passar din tranare in i branschen? Skalan pa svaren ar mellan 1 — 10 dar

nummer 1 dr ’daligt” och nummer 10 var “utmérkt”. Medeltal: §,0.

Valmentajasi sopivuus alaan:

Figur 13. Valmentajasi sopivuus alaan:

8.1.2 Studerande
Trénare fanns totalt 11st, av dem var 6st kvinnor och 5 mén. I ”Bilagor” finns kons-

och aldersindelningarna procentuellt.

Projektets presentation samt forhands info
Fraga 1; Hur bra forstod du vad projektet gick ut pa? Skalan pa svaren ar mellan 1 — 10

dar nummer 1 dr ”inte alls” och nummer 10 var “utmarkt”. Medeltal: 5,55.
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Hur bra forstod du vad projektet gick ut pa?

Figur 14. Hur bra forstod du vad projektet gick ut pa?

Utbildning
Fraga 3; Vad tyckte du om utbildningen gallande traning (inkluderande skola) gallande
personlig traning? Skalan pa svaren ar mellan 1 — 10 dér nummer 1 dr “bristfillig” och

nummer 10 var “utmérkt”. Medeltal: 5,73.

Vad tyckte du om utbildningen inom tréning (inkluderande skola) géllande
personlig traning?

3

Figur 15. Vad tyckte du om utbildningen inom traning (inkluderande skola) géllande personlig tréaning?
Fraga 4; Vad tyckte du om utbildningen gallande kost (inkluderande skola)? Skalan pa

svaren &r mellan 1 — 10 dar nummer 1 ar ”bristfallig” och nummer 10 var “utmérkt”.
Medeltal: 6,73.
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Vad tyckte du om utbildningen inom kost (inkluderande skola)?

Figur 16. Vad tyckte du om utbildningen inom kost (inkluderande skola)?

Fraga 5; Vad tyckte du om utbildningen inom konditionstestning (inkluderande skola)?
Skalan pa svaren ar mellan 1 — 10 dér nummer 1 dr “bristfillig” och nummer 10 var “ut-
markt”. Medeltal: 6,91.

Vad tyckte du om utbildningen inom konditionstestning (inkluderande
skola)?

Figur 17. Vad tyckte du om utbildningen inom konditionstesting (inkluderande skola)?

Traningsfasen
Fraga 6; Vad tyckte du om traningsutrymmen som projektet erbjod? Skalan pa svaren &r
mellan 1 — 10 ddr nummer 1 &r “bristfalliga” och nummer 10 var “utmérkta”. Medeltal:

6,55.
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Vad tyckte du om traningsutrymmen projektet erbjod?

Figur 18. Vad tyckte du om tréningsutrymmen projektet erbjéd?

Fraga 7; Oppethalltider gallande utrymmen som erbjods? Skalan pa svaren ar mellan 1

— 10 dér nummer 1 dr "mycket daliga” och nummer 10 var “utmirkta”. Medeltal: 5,91.

Oppethéllighetstiderna géllande utrymmen som erbjods

Figur 19. Oppethallighetstiderna géllande utrymmen som erbjéds
Fraga 8; Projektledarnas initiativ for att hjalpa dig under projektet? Skalan pa svaren

ar mellan 1 — 10 dér nummer 1 ar “bristféllig” och nummer 10 var “utmérkt”. Medeltal:

5,91
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Projektledarnas initiativ for att hjdlpa dig under projekiet

Figur 20. Projektledarnas initiativ for att hjalpa dig under projektet

Fraga 9; Projektets varaktighet for att uppna malen for bade kunden och tranaren?
Skalan pa svaren ar mellan 1 — 10 dér nummer 1 ir ”for kort” och nummer 10 var “for
langt”. Medeltal: 5,27.

Projekets varaktighet for att uppna malen for bade kunden och trénaren

Figur 21. Projektets varaktighet for att uppna malen for bade kunden och tranaren

Egen insats
Fraga 11; Tidsanvandningen vid planering av traningar samt kost? Skalan pa svaren &r
mellan 1 — 10 dar nummer 1 &r ”for lite” och nummer 10 var ”f6r mycket”. Medeltal:

6,00.
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Tidsanvandning vid planering av tréningar samt kost

Figur 22. Tidsanvandning vid planering av tréningar samt kost

Allmant om projektet

Fraga 13; Var projektet for kravande med tanke pa dina egna kunskaper? Skalan pa
svaren ar mellan 1 — 10 ddar nummer 1 ar ”for svart” och nummer 10 var ”for 14tt”. Me-
deltal: 4,45.

Var projektet for kravande med tanke pa dina egna kunskaper?

Figur 23. Var projektet for kravande med tanke pa dina egna kunskaper?
Fraga 14; Skulle du rekommendera detta projekt till andra kunder? Skalan pa svaren &r

mellan 1 — 10 dér nummer 1 ar "absolut inte” och nummer 10 var “ja, verkligen”. Me-

deltal: 8,55.
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Skulle du rekommendera detta projekt till andra kunder?

Figur 24. Skulle du rekommendera detta projekt till andra kunder?

Fraga 15; Skulle du rekommendera detta projekt till andra elever? Skalan pa svaren ar

mellan 1 — 10 dar nummer 1 &r ”inte alls” och nummer 10 var ”ja, verkligen”. Medeltal:

7,82.

Skullde du rekommendera detta projekt till andra elever?

Figur 25. Skulle du rekommendera detta projekt till andra elever?

9 DISKUSSION

I diskussions kapitel tar vi upp forskningsfragorna respektive relevanta resultat ur enkater.
Kapitlet innehaller ocksa diskussion kring rekommendationer, utvecklingsomradet, me-

toden, etiken samt en kritisk diskussion.
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9.1 Resultatdiskussion

| detta kapitel reflekterar vi kring vara forskningsfragor som vi stallde tidigare i arbetet.
Vi kopplar forskningsfragorna samt utvarderingsresultaten till teorin for resultatdiskuss-
ion och ger personliga rekommendationer till framtiden. Vara krav for fragor vi véljer
att ge rekommendationer for, ar fragar som har ett medeltal sémre an sju da béasta resul-
tat ar 10, samt for fragor dar basta mojliga resultat ar fem och svar som differentieras
med mera an 1,5 fran basta méjliga. Fragor vi lamnat bort fran resultatdiskussionen hitt-
tas i kapitlet bilagor. Den forsta forskningsfragan ar; Hur kan projektet utvecklas?
Denna forskningsfraga handlar om teorin kring projektutveckling dar viktigaste delarna
ar; Planeringsfasen, genomférandefas samt utvéarderingsfasen av ett projekt. Den andra
forskningsfragan ar; Har en praktikant tillrackligt med kunskap samt fardigheter for
detta projekt? Denna forskningsfraga handlar om teori kring kraven for att vara en li-
censerad tranare utanfor Arcada samt vad Arcada erbjuder daremot for kurser och ut-
bildning for omradet. Har en Arcada studerande tillrackliga kompetenser for att kanske

bli en licenserad personlig tranare i framtiden?

9.1.1 Forskningsfraga 1 och dess resultatanalys

Vi behandlar relevanta fragorna for arbetet fran enkéten som har och géra med forsk-
ningsfraga 1 som kunderna svara pa, samt relevanta fragor for arbetet som studeranden

svarade pa.

Vi kategoriserar dessa fragor till teorin om planering och genomféring samt utvardering
av ett projekt. Enligt Nordberg (2002 s. 22) skall planering av ett projekt dokumenteras
sa att projektet darefter kan utforas och att inbladade har konkreta instruktioner och pla-
nering att folja. Detta underlattar genomforandet eftersom man har nagot att félja under
projekts gang. Da man har en plan och genomférandet pabdrjat ar kommunikationen
mellan alla parter viktig sa att projektet fortskrider enligt den planen. Eftersom var prak-
tik inom Arcada lifecoach var den en av de forsta var vi provkaniner dvs. projektet gick
enligt Formare projektets planering. Vilket betydde att Arcada lifecoach saknade plane-

ring svart pa vitt. Som exempel hur fenomenet syntes i var enkatutvardering anvander vi
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oss av resultaten ur fraga 8 for kundernas del ”Utviirdera hur testerna i bérjan funge-
rade, gallande tidtabell, instruktioner etc.”. 1 frigan var simsta svaret 1 ”daligt” och
bista 10 ”bra ”. Svaren varierade mycket, da endast en kund svarade 10, och t.0.m. tva
svarade en 3: a respektive 4: a. Medeltalet 1ag pa 6,58. Med hjélp av detta svar kan man
se att det inte funnits en klar plan for kunderna i Arcada lifecoach testdag att folja. Da
inte det funnits klar planering har man inte heller kunna testat hur direktiven fungerar i
praktiken for kunderna. Som annat exempel géllande projektets planering tar vi fraga 7
for studerande “Oppethdlltider for utrymmen som erbjods . Resultat 1 i frdgan betydde
“Mycket ddliga” och 10 ”Utmdirkta”’. Medeltalet 1ag pa 5,91 medan samsta resultatet
var en 2: a och bésta var en 8: a. Alla andra svarade 5 eller 7. Har ser man tydligt att det
funnits svarigheter att planera gemensamma traningar i utrymmen som erbjudits. Ut-
rymmen var tillgangliga oftast bara mitt pa dagarna, vilket gor det svart for studerande

da de &r i skolan samt passar endast arbetare som &r i land den tiden i Helsingfors.

Till kategorin gallande genomférande av ett projekt sdger Nordberg (2002 s.22-24) att
man foljer planeringen man gjort samt uppratthaller kommunikation mellan ledare,
medarbetare samt kunderna. Som t.ex. for denna kategori tar vi upp fraga 7 for stu-
deranden "Vad tyckte du om trdningsutrymmen projektet erbjod”. 1 var ”Mycket da-
liga” och 10 var ”Utmdirkta”. Svaren varierade mellan 3 och 9, medan medeltalet lag pa
6,55. Traningsutrymmen andrade plats under genomférandefasen, som gjorde harm at
bade studeranden och kunderna da ingen riktigt visste plats eller oppethallningstider.
Hér kan man se att planering gallande plats och kommunikation mellan alla parter varit
bristfallig. Likasa kan man ta tidigare namnd fraga gallande 6ppethallningstiderna =
problematiken kom forst under genomforandefasen fram. Fraga 8 for studerande Pro-
jektledarnas initiativ for att hjdlpa dig under projektet”. Resultat 1 &r ”bristfalligs” och
10 &r "utmdirkt”. Medeltalet var 5,91. Da vi analyserar stapeldiagrammet ser vi att
samsta resultatet ligger pa 3 och béasta pa 10. Vi tar stod av Norberg (2002 s.22-24) som
ndmner hur viktigt det & med kommunikation i ett projekt mellan alla parter. Skillna-
derna i stapeldiagrammet kan forklaras med att alla inte hade mojlighet att anvénda ut-
rymmen och darmed inte sag ledarna alls. Da borde ledarna kontakta studeranden pa ett
annat satt. Ett projekt som planeras och genomfors bor ha en utvérdering.
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Vi har i detta arbete utvérderat via enkéter alla dessa kategorier i projektet Arcada
lifecoach (planering, genomfdrande, utvéardering) eftersom det saknades totalt efter pro-
jektet. Enligt Jerkedal (2010 s.42) kan utvarderingen delas in i fyra olika kategorier (for-
mativ, summativ, prognostisk och utvardering av implementering). Det vill sdga man
stoder projekt under dess gang, man bedémer ett projekt, man bedomer hur man uppnatt
malen samt man bedémer hur bra man f6ljt planeringen. Da projektet pagar kan man
dokumentera vad gar bra och vad gar daligt, det kan man gora via kommunikation och
sedan skriva ner det. Pa det séttet skulle projektledarna latt kunnat skapa en utvardering
av projektet redan i ett tidigare skede. Efter projektet avslutades gjorde vi enkatstudien
som mening for summativ utvardering av projektet. Idén med svaret ur enkatstudierna
ar att hjalpa planeringen for projektet i framtiden. Malen med projektet skall finnas i
planeringen och kan inte utvarderas om det inte existerar en planering. Utvardering av
impletteringen gar inte att gora i detta fall eftersom planeringen saknades for projektet
Arcada lifecoach. Som svar pa forskningsfragan ar huvud stenen planering av projektets

alla steg.

Nedan ger vi rekommendationer, med hjélp av utvérdering blanketterna, hur projektet
kan planeras och genomforas battre. Fragor med nojaktiga medeltal tar vi inte stallning
till och darmed antar att de ar fungerande som det &r (bilagor). Granserna hur vi filtrerar
svaren; i det fragor som har tio som basta mojliga svar, bearbetar vi svar som &r under
medeltalet sju. Svar dér fem &r basta mojliga bearbetar vi svar som kastar +-1,5 fran fem

eller mer.

Resultaten av kunderna var mest alarmvackande gallande de tva forsta kapitlen dvs. allt
som hade med anmélningarna att gora. Svaret pa denna fraga hade medeltalet 5,42. Vil-
ket betyder att kunden inte upplevt det som latt att hitta, men inte heller svart. Fraga 3;
Kontrollerade du anvisningarna fore du anmalde dig? Svaret pa denna fraga hade me-
deltalet 5,17. Orsaken till detta medeltal syns &ven i anmélningarna, dvs. att Formare ar
for fastanstallda och darifran kan man framleda till att storsta delen inte last anvisning-
arna. Har skulle vi rekommendera att fére man kan fylla i anméalningsblanketten skulle
det synas de viktigaste punkterna kort i borjan. Om Arcada lifecoach kommer att finnas
i framtiden kan man ha anmalningsblanketten samma som Formare men en fraga som
galler fastanstallning. Dar skulle det elektroniska anmalningsformuléret satta Formare
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och Arcada lifecoach deltagare i olika koer. Fraga 5; Forstod du direkt att du blev anta-
gen till Arcada lifecoach projektet och inte till Formare? Svaret pa denna fraga hade
medeltalet 6,0. Denna fraga handlar delvis om att lasa informationen som lagts ut for
Formare och delvis bristfallig information efter bekraftad antagning. Har skulle man
tydligt kunna beskriva att man &r antagen till Arcada lifecoach och kommer méjligen ha
en praktikant som tranare. Fraga 6; Kom det fram direkt att din tréanare var praktikant?
Manga av kunderna har enligt resultaten totalt missat att som tranare fungerar en prakti-
kant fran Arcada. Personligen vet vi inte om detta meddelats till kunderna i forvag men
ifall det gjorts, har det inte kommit tillrackligt tydligt fram. Detta kan l6sas med att
namna praktikanten simpelt och kort i bekraftad anmalan.

Dir pa fick vi resultat som bor bearbetas inom kategorin; “Tester i borjan”. Fraga 8;
Utvardera hur tester i borjan fungerade, gallande tidtabell, instruktioner etc.? Samt i
kategorin; “Egen insats”. Fraga 20; Hur utvecklades din motivation under projektets
gang? Vi borjar med fraga 8 som fick ett medeltal pa 6,58. Talet lag inte langt under
gransen men bor atgardas. Testernas fungerande ar en konkret sak som létt kan forbatt-
ras. | det stora hela gick tidtabellerna som planerat men vissa bortfall gav utmaning. In-
struktionerna gavs delvis av studeranden under tillfallet, som kan varit orsaken till detta
resultat. Nagra kunder hittade inte till platsen och manga klagade pa distansen fran ar-
betsplatsen. Forbattringsforslag till ett fungerande testtillfalle ar att testen skulle hallas i
det nya utrymmet vid Skatudden da de lattare hittar samt kortare véag. Bortfall som rub-
bade tidtabellen &r inget man desto vidare kan atgarda men kan minskas med forega-
ende rekommendation. Studeranden bor instrueras noggrannare och fore testdagen bor-
jar ha en gemensam genomgang av testtillfallet. Fraga 20 hade ett medeltal pa 6,42 vil-
ket inte heller ar horribelt resultat. Motivation &r nagot som skall komma fran ens egen
vilja, men kan stodjas av tranaren. Detta kan hjalpas med att stélla realistiska mal och
uppna dem, positiv feedback och med tranarens egen insats i projektet. Med tranarens
insats menar man attityden, fysiskt samt psykiskt stéd inom traningen och genomtankta

instruktioner och passande traningssatt for kunden (Motivaatio opiskelussa 2018).

Resultaten av studeranden var betydligt mer orovdackande an kundernas. Forsta kapitlet i
undersokningen behandlade kategorin Projektets presentation samt forhandsinfo”.

Fraga 1; Hur bra forstod du vad projektet gick ut pA? Medeltalet var 5,55 som betyder
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att studeranden hade en aning men kanske inte var sékra vad de gav sig in pa. Detta ar
nagot som inte kan utvecklas pa annat satt &n mer férhandsinformation samt konkret ex-
empel vad man skall gora i denna praktik. Detta kan vara i form av simpelt férhandspa-
ket studeranden kan bekanta sig med fore forsta infotillfallet. Fraga 2; Hur snabbt
visste du att du ville delta i projektet som praktikant? Medeltal lag pa 6,55 som var ngj-
aktigt. Detta skulle vara en betydligt hogre siffra om praktikanten far férhandsinfo per
mail och far konkret feedback i form av tidigare deltagare, t.ex. under forsta traffen.
Fraga 3; Vad tyckte du om utbildning gallande traning (inkluderande skola) gallande
personlig traning? Medeltalet var 5,73. Da 10 var “utmérkt” kan man utgé fran att stu-
deranden vet en del men var inte sjalvsakra pa sin kunskap. Detta kunde redan i ett tidi-
gare skede under studierna forbattras genom att ha mera praktiska kurser inom traning.
Arcada bjuder en kurs som behandlar traningskunskap och praktisk tréaning i denna kurs
ar sa gott som obefintlig. Praktiken erbjud férdjupning och repetition inom traning som
raddade manga elever fore praktikens start. Vi rekommenderar att Arcada skulle ha
mera kurser som behandlar instruerande av traning och idrott for kunder som helhet,
dvs. motivering, planering och instruering. Fraga 4; Vad tyckte du om utbildning gal-
lande kost (inkluderande skola)? Medeltalet som var 6,73 var dock ratt sa bra. Kursen
Naringsldra i Arcada var en obligatorisk kurs som alla gatt. Kursen var valdigt omfat-
tande och gav allt det essentiella for naringsplanering av en frisk person. I praktiken
hade vi kort repetition av dessa i form av en dags utbildning. For att hdja medeltalet
skulle vi rekommendera att i kostutbildnigen fore praktiken, 6va med en annan stu-
derande att laga matdagbok, analysera och forbattra for att fa en konkret inblick hur
detta fungerar med hjalp av naringsexpert. Fraga 5; Vad tyckte du om utbildningen
inom konditionstestning (inkluderande skola)? Medeltalet var 6,91. Testerna var be-
kanta for eleverna, eftersom tidigare kurser i Arcada erbjudit. Dessutom erbjod R5
atheltics and health ett repetitionstillfalle gallande testerna. Medeltalet var pa gransen
till att kréva analys, dvs. troligtvis var det mest osékerhet och ovana bland studeranden.
Det vill séga vi rekommenderar mera repetition av testning samt mer praktisk évning i
kurser. Fraga 6; Vad tyckte du om traningsutrymmen som projektet erbjod? Medeltalet
var 6,55. Studeranden vill ha battre utrymmen. Orsaken till att resultatet inte nadde
hogre siffra beror pa sma utrymmen och konditionssalen andrade plats mitt i praktiken

som orsaka missforstand och svarigheter att hitta platsen. Rekommendation &r battre ut-
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rymmen som redan har atgardats, i form av ny konditionssal vid Skatudden som &r 6p-
pet mellan 06.00-22.00 alla dagar (Liikuntavuorot Helsinki 2018). Fraga 7; Oppethéall-
tider gallande utrymmen som erbjéds? Medeltalet var 5,91. Utrymmet for tréning med
kunden var 6ppet bara fa timmar under vardagen, som gjorde det svart for manga att
passa in jobb och skoldagar med traningen. Nya utrymmet erbjuder mer flexibla 6ppet-
halltider vilket underlattar. Fraga 8; Projektledarens initiativ for att hjalpa dig under
projektet? Medeltalet var 5,91. Projektledarna erbjod stod vid behov och troligtvis ar det
i detta fall studeranden som inte fragat hjalp. Projektledarna rekommenderas da att fraga
mellanrapporter oftare (1 gang varannan vecka) for att kolla att allt gar val. Darmed far
studeranden ocksa mera motivation att satsa pa projektet. Den sista fragan som kraver
utveckling handlar om studerades egen insats. Fraga 10; Din motivation gallande pro-
jektet i borjan? Medeltalet var 6,45. Motivationen kan i detta fall starkas med yttre mo-
tivation t.ex. med att man far sjalv vélja sin kund samt man skulle ha tidigare elever och
berétta om projektet i borjan, da studeranden véljer praktik. Motivationen maste komma
fran en sjalv dad man anda valt praktikplatsen frivilligt, darfor ar det viktigt att man vet

vad man gar in pa.

9.1.2 Forskningsfraga 2 och dess resultatanalys

Den andra forskningsfragan behandlar temat att arbeta som personlig tranare och fragan
l6d; Har en praktikant tillrackligt med kunskap samt fardighet for projektet? Vi behand-

lar relevanta fragorna fran enkaten som har och géra med forskningsfraga 2.

Studeranden i Arcada har fatt en grund inom personlig traning, (se kapitel 3 samt 3,1 for
kurserna). De kurser vi anvant oss av i arbetet som berdr temat ar totalt 6st. Kurserna
omfattar 5 studiepoéng var och kréver +- 135h arbete per kurs (Asta 2019). Daremot en-
ligt Folkhdlsans krav (Personal trainer- utbildning 2019) kravs det cirka 400 narstudie-
timmar och kundtraning pa totalt 18 manader fére man ar en licenserad Personlig tra-
nare. I forskningsfragans beskrivning 1 kapitlet ”Syfte och forskningsfrdgor” tog vi
ocksa upp, om studeranden fran Arcadas linje Idrott och halsopromotion borde fa titeln
som licenserad personlig tranare. Med tanke pa Arcadas mangd 6vning samt kursutbud

inom omradet jamfort med kraven inom FISAF, ar inte en Arcada studerande tillrackligt

47



kompetent for att kunna fa licens som personlig tranare. Men trots att stor del av resulta-
ten av kunderna gallande studerandes kompetens gallande traning var ngjaktig, fanns
det stora individuella skillnader i resultaten. Som konkret exempel tar vi fraga 15 fran
kundernas svarsblankett som hittas i kapitlet bilagor ’Din tréanares kompetens gallande
triningsprogram och rorelsebanor”, dar simsta resultatet var 2: a (daligt) och bésta re-
sultaten 10 (utmaérkt). Stérsta delen av svaren var antingen en 6: a eller en 10: a som &r
betydligt varierande. Det vill sdga att man inte kan anta att all kunskap hos studeranden
grundar sig fran skolans kurser, utan fran individuell kunskap ocksa. Fran tranarnas
svarshlankett tar vi fraga 13 som exempel “Var projektet for krdvande med tanke pa
dina egna kunskaper”. Skalan 1 ar ”for svart” och 10 ar ”for litt  dvs. medeltalet 5
borde vara optimalt. Nar man kollar pa resultaten kan man se att alla utom tre resultat
ligger under 5. Samsta resultatet ar 2 och majoriteten ligger pa 3 och 4. Detta sager att
studeranden inte tror pa sin kunskap tillrackligt, och individuella kompetenserna varie-
rar stort. For att det skulle vara mojligt att fa licens som personlig tranare via Arcadas
utbildning, behévs mycket mer praktisk évning inom omradet for att forstarka kun-
skaper och sjalvfortroendet gallande traning i gym och 6vrig individuell traning. Den
anda praktiska 6vningen inom omradet som Arcada erbjuder ar praktik 4 som varar bara
6 manader samt nagra lektioner i gymmet i Arcada. Daremot Fisaf kraver éver 18 mana-
der total praktisk dvning fore licensering. Arcada skulle kunna ha ett gemensamt projekt
med t.ex. FISAF (Federation of international Sports Aerobics and Fitness). FISAF ord-
nar kurser pa svenska i Finland vilket gor att troskeln for ett samarbeta ar sa gott som
bara ekonomisk med Folkhalsan (Personal trainer-utbildning 2018). Med hjélp av detta
samarbete mellan Arcada och Folkhélsan skulle studeranden ha en mgjlighet att ut-
veckla sina kunskaper och fardigheter och fa licens som personlig tranare samtidigt som
man avlagger examen i Arcada. Vi tar som sista exempel fraga 18 for kunder; Passar
din tranare in i branschen? Svaret pa fragan hade medeltalet 8,0. Medeltalen i sig ar
inte orovackande. Men daremot nér vi analyserar individuella svar i enkéterna ser man
stora individuella skillnader i resultaten. Detta innebar att storsta delen av eleverna pas-
sar inom branschen medan tre personer fick resultat sex eller under, vilket betyder att

det kravs arbete fore omradet blir lampligt for den.
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9.2 Utvecklingsomrade

Med en utvarderings validitet menas hur trovérdig och hur vettig ar utvarderingen upp-
lagd. Detta ar en sak man borde diskutera med sin bestéllare och anvéndare fére man
skickar ut utvarderingsblanketterna. Var bestéllare Johan Treuthart slutade dock pa Sjo-
mansservicebyran da vi kommit igang med arbete. Med validitet géller att man far reda
pa via utvarderingen just det som bestéllaren vill ha av oss. Det kan ocksa ske konflikter
mellan utvarderingens anvéndare om utvarderingen inte resulterar det som t.ex. ena be-
stéllaren har forestéllt sig i forvag. Om resultaten inte speglar den ena bestéllarens for-
vantningar kan resultaten snabbt bli icke trovérdiga for den. Men for en annan person
kan det kannas som trovardiga for den haller med resultaten. For att undvika detta skall
fragor och forvantade resultat noggrant diskuteras mellan bestéllarna och de som utvér-
derar att konflikter om resultatens trovardighet inte skall ske. Validiteten &r svar att
mata i vart arbete eftersom var bestallare inte tog nagon stéllning till arbetet efter han
slutade pa foretaget. Reliabiliteten i en undersokning kan méatas genom att skicka ut fra-
gorna upprepade ganger for att kolla om svaren ar samma trots flera svarsganger. Dock
skickade vi ut fragorna bara en gang sa matning av reliabilitet i detta fall var svar. En
kund svarade pa enkaten tva ganger som forsamrade reliabiliteten aningen, p.g.a. att
kunden kan ha svarat olika och medeltalet kan ha paverkats av det. (Jerkedal 2010 s. 78-
79)

Eftersom var bestallare Johan Treuthart slutade att jobba pa sjomansservicebyran fick vi
i vart arbete ganska fria hander med att utvardera det som vi tyckte var bra att fa svar
pa. Naturligtvis hade var bestallare asikter i borjan, om omraden som kunde utvarderas,

men detaljerade fragor fick vi sjalv stélla.

9.3 Metoddiskussion

Metoden vi anvant var i sin helhet en succé. Enligt Holme (1996 s.158) sa kravde inte
kvantitativ lika mycket analys som kvalitativ. Detta stammer bra for insamlingen av
data men daremot kraver bearbetningen ratt si mycket. Enkéatresultaten ovan bevisar att

svaren fas i ett enkelt format, i detta som medeltal av alla svar. Men daremot analyse-
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ringen och bearbetningen kraver mer tanke samt formulering da resultaten skall beskri-
vas i ord och skall kopplas ihop med teori. Undersokningsblanketterna vi gjorde var
simpla och Google Forms som fungerade som underlag var enkelt att anvéanda, bade for
0ss och de som svarade. Negativt med denna metod &r att man inte kan kontrollera vem
som svarar och hur manga svar man far. Som t.ex. fick vi tolv svar pa kundenkaten, da
det bara fanns 11 deltagare. Detta gor kvantitativ undersokningen mindre reliabel &n
kvalitativ, men daremot mer anonym som var ett av vart mal da vi vill ha arliga svar.
Det som var mest tidskravande var att soka bakgrundsfakta géllande sjoman da det inte
finns manga undersokningar som ér tillgangliga for allménheten. Resultatanalysen var
kravande och tog tid da alla fragor och svar skall gas igenom enskilt. Att anvanda sig av
kvantitativ undersokning i ett arbete som detta var ratt beslut. Detta eftersom det ar lat-
tare att na kunden med en enkat som &r anonym an en intervju som ar mer personlig.
Dessutom har kunderna sa omvéxlande arbetstider och alla arbetar inte i Helsingfors,
som skulle ha kravt valdigt mycket tid och resurser av oss. Dock da vi valde att skicka
ut enkaterna till kundernas e-post, som vi fatt da vi gick praktiken, via studeranden tog
vi en risk eftersom alla ménniskor inte laser sin e-post dagligen eller 6ver hufvudtaget.
Som exempel fick vi forsta och sista svaren av kunderna med tre veckors mellanrum.
Att fa svar av studeranden var betydligt lattare, eftersom vi kunde paminna dem via so-

ciala median att ge svar pa enkéten.

9.4 Etisk diskussion

Vi har foljt Arcadas regler om god vetenskaplig praxis under arbetets gang. Vi har an-
vant denna for att det ar faststallt att man maste och darmed haller upp kvalitén pa arbe-
tet. Vi har dessutom under studiernas gang 6vat mycket pa detta och kritiskt féljt reg-

lerna. (God vetenskaplig praxis 2014).

Enkéaterna som kunderna besvarade var anonyma, och enkéaterna kunde bara nas om
man fatt direkta lanken pa e-post. Fran kundens synvinkel skulle vi ha kunnat tanka pa
nagra saker till fore vi skickade ut enkaterna. Som t.ex. i kundenkéatens parmsida som
hittas i kapitel 5 "Metodik”, syns texten som kunderna laste till forst da de skulle borja

med enkaten, skull vi ha kunnat se enkaten mer ur kundens synvinkel. Da vi skickade ut
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enkaterna till kunderna via e-post skrev vi kort information angaende enkaten i rubri-
ken. Dock borde mer information om enkaten funnits som text redan i e-posten och inte
bara i parmsidan av enkaten. Med mer information menas bl.a. vara kontaktuppgifter,
samt att enkaten &r frivillig att svara pa och att man kan backa ur frageformuléren nar
man vill. Information pa finska borde ha funnits om att kunden godkéanner genom att
fortsatta enkéaten, att deras svar far anvandas anonymt i vart examensarbete i ett senare
skede. Vi stravade efter att gora sa klara fragor som mojligt att man inte kan tolka sva-
ren fel. Dessa etiska aspekter var nagra vi kom pa forst efter vi hade skickat ut fragefor-
muldren och det var for sent att &ndra dem. Men oberoende fick vi en god méngd av
svar. Eftersom Formare &r ett projekt som redan finns ar plagiat risken storre vilket kré-
ver mera noggrannhet. Statistiken ar anonym och enkéterna lika sa, vilket betyder att
man inte behdver fundera pa anonymitet. Statistiken far inte dndras pa och resultaten far

inte andras av vilka som helst orsaker.

9.5 Kritisk diskussion

Da vi talade nyss om etiska aspekter inom arbetet och saker som vi kunde ha tankt pa i
ett tidigare skede, foljer nu en kort kritisk diskussion var vi kommer att beskriva kon-
kreta fel och misstag som vi gjort i ett tidigare skede, som inte gar mer att andra. Fragor
ur enkatundersokningen vi beskriver hér hittas i kapitlet bilagor. Det forsta vi beskriver
ar nagra fragor dar teorin géllande fragan saknades totalt i arbetet och ordvalen i fragan
var fel. Som exempel tar vi ur enkéaten &r fraga 12 for kunder; Luottosi valmentajaasi
ensitapaamisen jalkeen. I denna fraga var ”Luottosi” fel ordval. Luottosi kan tolkas som
fel som ocksa kan betyda “laina” pa finska. Det kunde ha istéllet ha stitt ”Luottamus”
som betyder fortroende. Detta skulle ha varit ratt ord pa finska eftersom det betyder det
vi ville veta = hur bra litade kunden pa sin tranare efter forsta motet. Vart arbete saknar
teori gallande omradet, men vi valde att ta upp saken i denna diskussion istéllet. Den
andra kritiska aspekten vi markt efterat var fraga 14 for kunder; Harjoitteluohjelman so-
pivuus tavoitteillesi. Denna fraga ar inte en bra fraga, eftersom vi inte tankt pa hur kun-
dens skulle kunna beddéma vad som var rétt eller fel for den. Kunden har ingen utbild-
ning eller kunskap om traning, sa kunden kan inte heller veta om det var rétt eller fel
traningsprogram for dess malsattning. Om vi skulle nu valja sa skulle inte fragan ha fun-

nits med i enkaten. Den tredje kritiska aspekten var fraga 15 for kunder; Valmentajasi
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patevyys (testit, ohjeet, projektin esittely). | denna fraga galler samma sak som forsta,
konkret teorin géllande patevyys (kompetens) saknas. Vi tar ndgot upp det i kapitel 4
“FISAF personal- trainer utbildning men inte tillrackligt i teoridelen. Da man anvéander
ordet "patevyys” pa finska eller "kompetens” pa svenska som vi gjorde i enkaten, kan
det uppsta missforstand ur kundens synvinkel. Patevyys och kompetens innebar om man
t.ex. ar en licenserad tranare, utbildad larare etc. | fragan var det meningen att fraga hur
duktig din tranare var pa dessa saker som fragan beskrev, inte om han #r kompetent pi-
tevda”—> licenserad, utbildad. P4 finska kunde ordet i enkéten istéllet ha varit “’taito” och
pa svenska “kunnighet”. Nasta vi tar upp ar Fraga 17; Hur nojd var du med din tréanare
pa en allman niva? I den finska blanketten anvéande vi ordet tyytyvaisyys som ocksa
saknades ur teoridelen, och vi kunde inte analysera fragan eftersom teorin saknades gal-
lande temat.

Dessa alla kritiska fragor tog vi upp i en skild rubrik eftersom dessa kunde vi inte langre
andra pa i arbetet. Enkaterna skickades ut for lange sedan och vi kan inte dndra pa dem
mera i vart arbete. Gjort ar gjort. Men vi har lart oss ur vara misstag och kommer ta i
beaktande dem i framtiden. Skulle vi ha anvént oss av alla dessa begrepp som ovan-
ndmnda fragor innehaller "motivation, skapa fortroende” borde vi ocksa ha teori samt
bakgrundsfakta om hur man kan upprétthalla eller forstarka motivation, respektive for-
troende. Att inte tillagga teori angaende dessa fragar eller andra pa orden ar enligt oss
arligt, eftersom vi inte sjalva kommit pa det. Vi har nu foljt skrivguiden noggrant efter

vi har fatt alla kommentarer om det vi gjort fel.

10 SLUTORD

Processen har varit 1ang och jobbig. Vi presenterade var idé fas pa varen 2018 och plan-
fasen pa hosten 2018. Sjélva praktiken gick vi varen 2017. Detta examensarbete var inte
var forsta planerade. Vi borjade skriva ett arbete i borjan som vi konstatera att vi inte
kan fora vidare, eftersom det inte fanns nagon slags kéllor angaende temat. Sedan fick
vi idé om att skriva om detta projekt som sedan blev vart examensarbete. Vi fick hjalp
av var davarande bestallare som var Johan Treuthardt som arbetade for Sjomansservice-
byran och var ansvarig for projekten Formare och Arcada lifecoach. Han bad oss gora
en utvardering av projektet vi deltagit i eftersom det inte fanns en utvardering om Ar-

cada lifecoach. Forsta métet med Johan Treuthardt tog plats i olympiaterminalen hdsten
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2017. Sedan slutade Johan Treuthart pa Sjomansservicebyran sa vara diskussioner om
enkaterna blev lite pa halften, sa vi gjorde dem sjélva. Efter det har vi tagit lite val
mycket tid pa oss att gora arbetet klart, eftersom vi bada jobbat fulltid sen dess. Denna
bransch intresserar oss valdigt mycket som var storsta orsaken att vi skrivit om detta
projekt. Samtidigt har vi fatt kunskap om hur Formare och Sjémansservicebyran funge-

rar tillsammans samt hur man utvérderar ett projekt.

Vad vi vet, ar vi de forsta som skrivit ett examensarbete om projektet Arcada lifecoach.
Déremot finns fler examensarbeten om Formare projektet, dar det behandlas bl.a. om
hur mycket dndring i kundens fysik har skett under traningsperioden samt om matva-
norna kunderna haft. Da vi har skrivit detta arbete skulle vi kunna rekommendera for
fortsatta studier/arbeten att behandla sjalvbilden hos kunderna. Sjalvbild ar en grundsten
I vélbefinnande och tas upp tas upp allt for lite. Sjalvbilden &r grundsten p.g.a. att det
paverkar bade fysiska samt psykiska sjalvfortroende i bade vardagen samt arbetslivet.

Kan man med Formare eller Arcada lifecoach hdja sjalvbilden hos kunden.
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BILAGOR

Palautelomake koskien Arcada
Lifecoach projektia

Hei,
Vastaamalla téhan kyselyyn tuet Sebastian Meriheindn sekd Oscar Sundstrémin lopputydts ja
Arcada Lifecoach projektin kehittelya. Opiskelermnme viimeistd vuotta lilkunnanohjaajan tutkintoa

varten.
Kyselyn vastausten avulla olisi tarkoitus parantaa ja kehitt32 Arcada Lifecoach projektia sekd

asiakkaan ettd ohjaajan kannalta (tamé kysely on asiakkaille tarkoitettu).

Kysely on tdysin anonyymi ja vastaukset eivat ole julkisesti saatavilla. Tuloksien arkistoinnin jalkeen
vastaukset tuhotaan. Lopputydn ohjaajana toimii Jacob Jungell.
Vastaa jokaiseen kysymykseen ruksaamalls valitsemasi ruutua.

Sebastian Meriheing & Oscar Sundstrém Jacob Jungell

SEURAAVA

Parmsida for enkatundersdékningen for kunder.
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Frage formular for tranare i projektet
Arcada Lifecoach

Hej,
Med att svara pa denna enkat hilper du Sehastian Meriheind och Oscar Sundstrém med deras
examensarbete samt hjélper till att utveckla Arcada Lifecoach projekiet. Vi studerar sista aret
Idrott och halsorpomotion vid Arcada och behdver din hilp med att examineras i form av att du
svarar pa denna enkat. Denna enkat &r syftad till trénarma i Arcada Lifecoach.

Enk&ten &r anonym och dina svar &r e] offentligt tillgéngliga. Efter att vi har fatt resultaten fran
enkitstudien kommer svaren att férstras. Enkaten svaras med att kryssa in ett alternativ, eller
pricka in pa en skala under varje fraga. Som handledare i slutarbetet fungerar Jacob Jungell.

Sebastian Meriheind & Oscar Sundstrém Jacob Jungell

SEURAAVA

Parmsida for enkatundersdkningen for studeranden.

Sukupuoli

12 svar

@ Miss
@ Nainen

Enkatundersokningens konsférdelning mellan kunder, 7 kvinnor samt 5 men.
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Ika

12 svar

® 1324
® 25-34
® 35-44
@ 45-54
@ 55654
® 6574

Enkatundersokningens aldersindelning mellan kunder. 5st mellan 35-44ar, 3st mellan
25-34ar, 2st mellan 18-24ar, 1st mellan 55-64ar, 1st mellan 45-54ar.

Olitko tyytyvainen ratkaisuun? (Liittyen edelliseen kysymykseen)

12 svar

6

Fraga 7; Var du néjd med detta beslut? Skalan pa svaren ar mellan 1 — 10 dar nummer

1 &r ”inte alls” och nummer 10 var “’bra 16sning”. Medeltal: §,08.
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Valmentajasi ensivaikutelma (vastaanotto, kommunikointi, suunnitelma):

Fraga 9 for kunder; Forsta intrycket av din tranare, gallande mottagning, kommunikat-
ion och plan att ga vidare? Skalan pa svaren ar mellan 1 — 10 dar nummer 1 &r ”daligt”

och nummer 10 var “utmérkt”. Medeltal: 8,00.

Valmentajasi patevyys (testit, ohjeet, projektin esittely):

Fraga 10; Din tranares kompetens gallande testerna, instruktionerna och presentation
av projektet. Skalan pa svaren ar mellan 1 — 10 dir nummer 1 &r ”délig” och nummer 10
“utmarkt”. Medeltal: 7,58.
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Luottosi valmentajaasi ensitapaamisen jéalkeen:

Fraga 12; Ditt fortroende for tranaren efter forsta motet? Skalan pa svaren ar mellan 1

— 10 dir nummer 1 ar délig” och nummer var “utmérkt”. Medeltal: 8,08.

Harjoitteluohjelman sopivuus tavoitteellesi:

Fraga 14; Passade ditt traningsprogram dina malsattningar? Skalan pa svaren ar mel-

lan 1 — 10 dar nummer 1 &r "daligt” och nummer 10 var “utmérkt”. Medeltal: 7,58.
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Valmentajan patevyys harjoitteluohjelmien ja liikeratojen suhteen:

| .
0 | | |

Fraga 15; Din tranares kompetens gallande traningsprogram och rérelsebanor? Skalan

pa svaren ar mellan 1 — 10 dér nummer 1 dr “dalig” och nummer 10 var “utmirkt”. Me-
deltal: 7,33.

Tyytyvéaisyytesi valmentajaasi yleisella tasolla:

Fraga 17; Hur n6jd var du med din tranare pa en allman niva? Skalan pa svaren ar

mellan 1 — 10 ddr nummer 1 &r ’dalig” och nummer 10 var “utmirkt”. Medeltal: 8,16.
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Motivaatiosi taso kun kuulit saavasi harjoittelijan valmentajaksi:

Fraga 19 for kunder; Din motivationsniva efter du fick veta att du far en praktikant som
tranare? Skalan pa svaren ar mellan 1 — 10 dir nummer 1 dr ”d&lig” och nummer 10 var
“utmarkt”. Medeltal: 7,00

Motivaatiosi kehittyminen projektin aikana:

Fraga 20 for kunder; Hur utvecklades din motivation under projektets gang? Skalan pa
svaren ar mellan 1 — 10 dar nummer 1 dr ”sdmre” och nummer 10 var ”béttre”. Medel-

tal: 6,42
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Alder

11 svar

@ 18-20
® 21-23
® 24-28
@ 27-29
@ 30+

Enkatundersokningens aldersfordelning bland studeranden. 5st mellan 21-23ar, 5st mel-
lan 24-263r, 1st mellan 27-29ar.

Kon
11 svar

@ Kvinna
® Man

Enkéatundersokningens kdnsfordelning bland studeranden. 6st mén, 4st kvinnor.

65



Hur snabbt visste du att du ville delta i projekiet som praktikant?

3
| I I_I
1“ .
o | | | |
1 2 3 4 5 & T ] 9 10

Fraga 2 for studerande; Hur snabbt visste du att du ville delta i projektet som prakti-

kant? Skalan pa svaren dar mellan 1 — 10 dir nummer 1 &r “sista mojliga stund” och

nummer ti var “’direkt”. Medeltal: 6,55.

Din motivation géllande projektet i borjan

Fraga 10; Din motivation gallande projektet i borjan? Skalan pa svaren &r mellan 1 —

10 dar nummer 1 &r “bristféllig/fanns ej” och nummer 10 var “utmérkt”. Medeltal: 6,45.

Motivationens varaktighet under projektets gang
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Fraga 12; Motivationens varaktighet under projektets gang? Skalan pa svaren ar mellan

1 — 10 dar nummer 1 &r ”’sjonk” och nummer 10 var ”steg”. Medeltal: 7,55.
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