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Detta lardomsprov framhaver tyngden av att ata ratt, vid sidan om att trana ratt, for att
uppna resultat och leva en hallbar, halsosam, livsstil. Detta ar en kunskap som fallit i
glémska i och med dagens hysteri kring diverse dieter och kroppsfixeringar.

I den teoretiska delen presenteras energiomséttningen samt de energigivande
naringsamnena, aven vétskans betydelse redogdrs. Matvanor, som de dagliga
energiupplagget och vad man bor dta innan och efter utfort tréningspass, tas upp. Lika
sa hur olika traningsformer och individuella malsattningar speglas i det dagliga
naringsupplégget.

I den empiriska delen undersoks, med hjélp av en enkatundersékning, de existerande
tranings- och kostvanor hos medlemmarna pa idrottsanlaggningen Wasa Sports Club i
Vasa. Eftersom traning och kost gar hand i hand, utreds det &ven om det finns intresse
pa marknaden for en affarsidé som vid sidan om traningssektorn erbjuder service
inom kostsektorn.

Undersokningen visar att det finns brister gallande medlemmarnas kostvanor, nagot
som borde atgardas for att forbattra medlemmarnas allmanna halsa.
Forundersokningen visar att efterfragan av en eventuell affarsidé ar knapp, men att
intresset for en liknande affarsidé finns ur bade kund- och foretagssynvinkel. Saledes
finns det forutsattningar for fortsatt forskning och utveckling inom amnet.

Amnesord Né&ringslara, energibehov, resultat, Wasa Sports Club
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Tama opinndytetyd kertoo, miten tarkedd on syodé oikein kuntoilun ohella, jotta voi
saavuttaa tuloksia seké terveellisen ja kestdvén eldméntavan. Tdma on tosiasia, joka
valitettavasti on unohtunut nykypéivan stressissé erilaisista ruokavalioista ja kehon
pakkomielteista.

Teoreettisessa o0sassa esitellddn energia-aineenvaihduntaa sekd energiaa antavat
ravintoaineet, mukaan lukien nesteen merkitys kuntoilijalle. Ka&sitellddn myos
ruokatottumuksia, esimerkiksi miten péivittdista energiansaantia tulisi jaotella seka
mité tulisi syoda ennen ja jalkeen fyysisen suorituksen. Ty selvittdd myos, miten eri
liikuntamuodot sek& henkilokohtaiset tavoitteet tulisi ndkya ruokavaliossa.

Empiirisessd osassa tarkastellaan kyselyn avulla vaasalaisen liikuntakeskuksen Wasa
Sports Clubin jasenten tdménhetkiset kuntoilu- ja ruokatottumukset. Koska liikunta ja
ruokavalio kulkevat ké&si kadessd, tutkitaan myds, 16ytyisikd Kiinnostusta
markkinoilla liikeideasta, joka kuntoilupalveluiden liséksi tarjoaisi
ravitsemuspalveluita.

Tutkimuksessa ilmenee, etta jasenten ruokavalioissa on puutteita; seikka johon tulisi
puuttua jasenten yleistd terveydentilaa parannettaessa. Esitutkinta osoittaa, ettd
kysyntd mahdollisesta liikeideasta on niukka, mutta mielenkiintoa samankaltaiselle
liikeidealle l0ytyy sek& kuluttajan- ettd yrityksen né&kokulmasta. N&in ollen on
olemassa edellytyksia jatkotutkimuksille.

Asiasanat Ravitsemusoppi, energiatarve, tulokset, Wasa Sports Club
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FORTECKNING OVER BILAGOR

Bilaga 1: Enkat pa svenska



1 INLEDNING

Det rader tranings- och halsohysteri i vart samhalle; Overallt marknadsfors
halsoframjande produkter, som bantningspiller och pulverdieter. Varje dag kan man
folja program och serier pa TV som berattar om for oss hur man skall trana och &ta
for att leva ett sunt och halsosamt liv. Men informationen runt oss &r ofta
inkonsekvent, undersokningar satter sig emot varandra; en kan pasta att man skall &ta
fettsnalt, medan en annan pastar att fett ar bra och att man skall undvika lattprodukter.
Ofta kopplas ocksa traning samman med viktnedgang, “man skall &ta lite och trina

mycket”, vilket dr en skadlig kombination bade mentalt och fysiskt.

S& vad skall man tro pa mitt i all information fran hoger och vanster? Vad éar
halsosamt och sunt, egentligen? Jag vill pasta att man skall glomma alla mérkliga
undersokningar och metoder och ténka realistiskt. Traning och kost kommer alltid att
ga hand i hand. Genom traning gér man av med energi och genom kosten ger man

kroppen ny energi — det &r den halsosamma kedjan man bor folja.

Givetvis ar inte denna princip helt svart-vit, manniskor har olika malséttningar och
ideal; somliga vill springa maratonlopp medan andra vill bygga muskler fér
utseendets skull. Man maste dven minnas att hélsa ar ett begrepp som ar valdigt

individuellt, manniskor mar bra och daligt av olika saker.

Tyvarr tanker de allra flesta att det bara handlar om traning for att na sina mal, men
faktum ar att kosten har en precis lika betydelsefull roll. For det &r inte under
traningen man blir starkare och uthalligare, tvartom, det ar under traning som kroppen
bryts ner och under vila och med ratt kost som den byggs upp igen — starkare och
uthalligare. Det &r alltsa inte bara med réatt traning som man uppnar sina mal, utom

genom ratt kombination av tréaning och kost.

Ar det inte konstigt att kost-delen faller i glomska dven pd de mest hogklassiga
idrottsinrattningarna? Medlemmarna betalar ett hogt pris for forstklassiga
traningsmojligheter, men allt de erbjuds inom kost-delen &r bananer samt



kosttillskottsbars och -drycker for en skamligt dyr peng. Gym skryter ofta med att de
ar mana om sina kunders halsa och valmaende. Vore det da inte till sin ratt att de dven

erbjuder support inom kost-delen?

1.1  Forskningsproblematiken och malen

Min tanke &r att ta reda pd om det finns intresse pa marknaden for en eventuell
affarsidé som erbjuder en kombination av traningsmojligheter och rétt kost. Intresset

undersoks ur bade kund- och foretagssynvinkel.

Min forestéallning ar ett slags café, i direkt samband med en idrottsanlaggning, som
erbjuder ordentliga maltider, men dven snabbvarianter som t.ex mattande smorgasar
och shakear. Idén ar att personalen pa cafét skall vara kunnig och ha formagan att

erbjuda kunden ratt kost med tanke pa kundens individuella traning och mal.

Bland kunderna och personalen pd Wasa Sports Club i Vasa kommer jag utfora en
forundersokning om det finns intresse for ett eventuellt utvecklande av afféarsidén.
Gymmet har 3640 medlemmar och ar Finlands storsta gym, samt det populéraste i
Vasa (URL: http://www.wsc.fi, 7.5.2011, Jari Blom). Medlemmarna ar bade mén och
kvinnor, i alla aldrar, som ar allt mellan fritidsidrottare och elitidrottare. Gymmet
besoks aven av medlemmar pa Lady Line Centrum, ett gym for kvinnor som har 1200

medlemmar.

1.2 Forskningsmaterialet och -metoderna

Detta lardomsprov kommer kort behandla naringslara samt hur man boér ata och trana
for att uppna specifika mal. Min inspirationskélla dr kortkursen “Ren idrott, ratt
néring”, som holls av foreldsaren Bengt Aspholm, varen 2009, pa Yrkesakademien i

Osterbotten. Som kéllor kommer jag att anvanda mig av bocker inom dmnet.

Med hjalp av en enkatundersokning bland kunderna pa Wasa Sports Club kommer

jag att ta reda pa motionerernas befintliga kost- och traningsvanor samt synpunkter
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om den eventuella affarsidén. Jag kommer &ven att ta reda pa vad kunderna &r
intresserade av att ata fore och efter traning och med detta som grund fa reda pa vad

som skulle vara I6nsamt att ha i utbudet vid ett eventuellt uppfyllande av affarsidén.

Resultatet av undersokningen kommer jag att tolka och sammanfatta och darefter
presentera for ledningen pa Wasa Sports Club. Ifall affarsidén visar sig vara
efterfragad och I6nsam ar jag villig att ytterligare utveckla idén tillsammans med

foretaget.
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2 ) EI\_I_ERGIOMSATTNINGEN — EN STANDIGT PAGAENDE
FORBRANNINGSREAKTION

Grunden till allt liv pa jorden &r energi, allt levande behover energi for att 6verleva.
Mangden energi som méanniskan behdver for att vara i energibalans ar individuell och
paverkas av tre faktorer; grunddamnesomsattningen, matens paverkan pa
varmeavkastningen samt energiférbrukningen vid fysisk aktivitet. (Borg, Fogelholm
& Hiilloskorpi 2005, 20)

Aven vid fullstandig vila gér méanniskan av med en stor méngd energi. Energin
anvands for att uppratthalla de nodvandiga livsfuntionerna, bl.a underhall av hjartats,
harnarnas och lungornas funktioner och bevarande av kroppstemperaturen; detta
kallas grunddmnesomsattningen eller basalomséttningen. Grunddmnesomsattningen
ar individuell och paverkas av olika faktorer som t.ex arftligheten, muskelmassans
mangd och menstruationscykeln. Grundamnesomséttningen star for upp till 80 % av

den dagliga energiomsattningen. (Borg m.fl 2005, 20-25)

Kroppen forbrukar energi da maten som atits bearbetas i och med upptagningen,
transporten och lagringen av néringsémnena, samt vid matsmaltningen och
amnesomsattningen. Denna process star for cirka 10 % av den dagliga

energiomséattningen. (Borg m.fl 2005, 25).

Till energiférbrukningen vid fysisk aktivitet raknas all aktivitet som hojer pulsen éver
den individuella vilopulsen. Aven denna faktor &r individuell och paverkas av
aktivitetens intensitet, kroppsvikten samt personliga aspekter angaende aktivitetens
sparsamhet. Manniskan paverkar sjalv hur stor procent den fysiska aktiviteten star for
av hela energiomséttningen. Hit raknas allt fran dagliga sysslor och vardagsmotion

till mer anstrangande konditions- och styrketréning. (Borg m.fl 2005, 26-28)
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3 DE ENERGIGIVANDE NARINGSAMNENA

Néringslara ar en vetenskap som studerar naringsamnen och kroppens omséttning och
upptag av dessa. Naring ar forenklat den energi manniskan far i sig genom foda.

Matens funktion &r att forse kroppen med naringsémnen, som &r foljande:

- kolhydrater

- proteiner

- fetter

- vatten

- vitaminer

- mineraler (Abrahamsson, Andersson, Becker & Nilsson 2008, 60-61)

Dessa néaringsamnen ar livsnddvandiga och behdvs till olika funktioner i kroppen.
Kolhydrater och fetter fungerar som energigivare, proteiner tillfor daven kroppen
energi men dess framsta uppgift, tillsammans med vissa mineraler, ar att paverka
tillvaxten och utvecklingen. Vitaminer, mineraler och proteiner reglerar
metabolismen, dvs. dmnesomséttningen, som ar ett forlopp i kroppen dar
naringsamnen tas upp, omvandlas, bryts ner, omsétts till energi och/eller avlagsnas ur

kroppen. (Abrahamsson m.fl. 2008, 60-61).

Allt levande behéver energi for att fungera och Overhuvudtaget overleva.
Energibehovet &r individuellt och méngden energi som behdver intas efterverkas av
den mangd energi som forbrukas. Foljaktligen behovs olika mangd och olika sorts
energi for olika sorters traning. Jd&mfor exempelvis en maratonlopare med en
tyngdlyftare. Maratonloparen forbrukar mycket energi, han eller hon behover
uthallighet framfor muskler. Tyngdlyftning i sig forbranner inte mycket energi, men
tygdlyftaren behover styrka och kroppsmassa for att prestera maximalt.
Maratonloparen behéver kolhydratrik kost, medan tyngdlyftaren behover mycket
proteiner for sina muskler. Olika idrottares kostupplagg skiljer sig helt fran varandra
och de bor kunna reglera sitt individuella intag efter sin individuella traning.
(Adamsson 2001, 33)
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Energi méts 1 kilokalori (kcal) eller kilojoule (kJ) och innebér att kemisk energi,
kolhydrater och fetter som fas ur maten, omvandlas i kroppen till mekanisk energi
som anvands till muskelkontraktion och véarmeenergi. Energibalansen utgor
skillnaden mellan energiintag och energiforbrukning, och réknas over en langre
period, ofta talas det om en period pa tre veckor. Ar energibalansen positiv resulterar
det i viktuppgang, medan negativ energibalans resulterar i viktnedgang. Viktokningen
eller —minskningen beror antingen pa oOkad eller minskad muskelmassa eller
fettprocent, skillnaden beror pa vilken sorts kost man fatt i sig. Vilken slags energi
som forbrukas beror pa den radande procenten av muskler och fett i kroppen.
(Adamsson 2001, 33)

Det absolut grundlaggande vad galler halsosam kost ar att fa i sig tillrackligt av alla
naringsamnen for att inte drabbas av naringsbrist. Tyvarr ar detta faktum nagot som
faller i glomska i och med dagens hysteri kring dieter och viktnedgangsmetoder.
Sjalvklart leder en kolhydratl6s kost till viktnedgang, men samtidigt leder det till
bland annat naringsbrist, orkesloshet och nedsatt immunsforsvar, vilket gér dieten
ohalsosam och ohallbar. Man ar snabbt tillbaka till sina gamla daliga vanor till f6ljd

av att kroppen lidit av svalt.

Det man alltsa skall forsoka strava efter ar balans; en hallbar livsstil, dar kost, fysisk
traning och vila samt psykiskt valmaende ligger i jamnvikt, se figur 1. Dessa delar
uppratthaller varandra; ar nagon av delarna bristfallig paverkar det de andra delarna

och balansen ar rubbad.
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Kost Motion

Vila Psykiskt vilbefinnande

Figur 1: Balansen mellan kost, motion, vila och psykiskt valbefinnande.

3.1 Kolhydrater

Kolhydraterna ar manniskans viktigaste energikélla. Den framsta uppgiften ar att
fungera som energireserv i kroppen. Kolhydratintaget &r individuellt och beror pa
manniskans fysiska aktivitetsniva; ror man sig mycket behévs mer kolhydrater &n om
man ror sig lite. Att fa i sig for lite kolhydrater har halsoférodande effekter; man
kanner sig trott och svag och pagar underskottet en langre tid kan organ och centrala
nervsystemet ta skada. Om man under en langre tid far ett 6verskott av kolhydrater
leder detta till viktuppgang och i vissa fall till fetma, eftersom kolhydraterna paverkar
insulinet vilken i sin tur paverkar fettlagringen. (llander, Borg, Laaksonen, Mursu,
Ray, Pethman & Marniemi 2006, 63-64)

Kolhydraterna delas in i olika grupper; monosackarider, disackarider, oligosackarider
och polysackarider, vilket i praktiken innebar olika sorters socker. Nagot som de
flesta inte vet ar att det egentligen inte spelar nagon stérre roll vilken sorts
kolhydrater man far i sig eftersom alla kolhydrater forvandlas till socker i kroppen.
Dock skall man minnas att olika kolhydratskallor innehéller olika mangd kilokalorier
och inverkar olika pa blodsockret samt méattnadskénslan. Kolhydrater med avvikande
uppbyggnad, sa kallade kostfibrer, lyckas inte 16sas upp av matsmaltningsenzymerna

i magsacken och lamnar saledes kvar i tarmarna. Dessa har halsoframjande effekter
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som t.ex okad mattnadskénsla, 6kat immunférsvar och langsammare matsmaltning.
(llander m.fl. 2006, 61-62, 69, Borg m.fl 2005, 38)

Det har blivit allt vanligare att prata om snabba och langsamma kolhydrater eller
glykemiskt index (Gl). Kolhydraternas Gl-varde beskriver hur snabbt kolhydraterna
inverkar pa forandringen av blodsockerhalten. Ju storre Gl-vardet ar detso snabbare
okar halten socker i blodet, medan ett lagt Gl-varde paverkar blodsockret
langsammare och jamnare. Gl-vardet ar hogt i ravaror som socker, potatis och vitt
mjol, medan gronsaker, morkt ris och fullkornsbrdd har ett lagt Gl-vérde. (Haglund,
Huupponen, Ventola & Hakala-Lahtinen 2009, 32)

| dagens samhaélle rader det inget problem att fa i sig tillrackligt med kolhydrater,
eftersom den vardagliga kosten &r valdigt kolhydratbetonad. Ravaror som innehaller
mycket kolhydrater ar bland annat foljande: spannmalsprodukter, ris, rotsaker,
gronsaker, frukt, bar och socker. Enligt statens naringsdelegation skall 50-60% av det
dagliga energiintaget komma fran kolhydrater. (Ilander m.fl 2006, 66-67)

3.2 Proteiner

Proteiner bestar av 20 stycken aminosyror, av vilka kroppen kan tillverka tolv
stycken. Atta stycken maste alltsd tillféras genom kosten. Proteinerna ar livsviktiga
och paverkar flera funktioner i kroppen, bland annat uppbyggnaden av muskler och
vavnader och som byggstenar i réda och vita blodkroppar. Hur mycket protein
maéanniskan behdver ar dven det individuellt, men enligt statens néringsdelegation bor
proteinintaget ligga pa 10-20% av det dagliga energiintaget. Den mangd som kravs
for uppratthallandet av liv ar ca 0,5g/kg kroppsvikt per dag (Borg m.fl. 2005, 49).
Utdver detta regleras mangden efter de individuella malen; ar malet att behalla, oka

eller maximalt 6ka den radande muskelmassan? (llander m.fl. 2006, 79-80)

Proteiner delas in i fullstandiga och ofullstandiga proteiner beroende pa hur manga
olika aminosyror de innehaller. Animala proteiner &r fullstadiga, medan vegetabila
proteiner ofta ar ofullstandiga. Det ar viktigt att manniskan, genom en mangsidig
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kost, far i sig alla de aminosyror kroppen behéver. Exempel pa animala proteiner ar
kott, fisk, &gg och mjolk. Bra kéllor till vegetabila proteiner ar bland annat tofu,

linser, spannmal, baljvaxter, bénor, fron och nétter. (llander m.fl. 2006, 83-88)

Det har blivit allt vanligare att prata om proteinets kvalitet, ett begrepp som innebér
hur vél proteinet tacker manniskans behov av kvave och essentiella aminosyror.
Animala proteiner, som kott, mjolk och dgg, absorberas 97-procentigt, medan
baljvaxter, spannmal och gronsaker absorberas 60-90-procentigt. Malet ar att
manniska skall inta proteiner med sa god kvalitet (h6g procent) som mojligt.
Eftersom maten oftast bestar av en blandning olika proteiner, som kompletterar
varandra, &r det mer intressant att rdkna ut kvaliten av helheten istdllet for hos de
enskilda proteinerna. (Abrahamsson m.fl 2008, 161-163. Haglund m.fl 2009, 48)

3.3 Fetter

Fett ar en energireserv, men behovs dven for att uppratthalla diverse fysiologiska
funktioner i kroppen som till exempel bildandet av hormoner, bibehallandet av
kroppstemperaturen och upptagningen av vitaminer ur kosten. Fett lagras i kroppen
som underhudsfett och runt muskulaturen. Eftersom fett innehaller mycket energi bor
intaget ligga pa en mattlig niva for att forhindra tex fetma och hjart- och
kéarlsjukdomar. Det optimala energiintaget av fett bor ligga pa 20-30 E%
(energiprocent) av det dagliga energiintaget. (Adamsson 2001, 85-87)

Fetter, som dven kallas lipider, delas in i mattade fettsyror och ométtade fettsyror,
som i sin tur delas in i enkelomattade fettsyror och fleromattade fettsyror, beroende
pa fettcellens uppbyggnad. Manniskan behover alla dessa olika fettsyror, darfor skall
aldrig t.ex. smor och olja ersatta varandra. Tansfetter, dvs. kemiskt framstallda fetter,
har ingen nodvandig uppgift i manniskokroppen och ar saledes meningslosa for oss.
(Adamsson 2001, 85-87)

Ju hogre halt mattade fettsyror ett fett innehaller desto hardare ar det i
kylskapstemperatur, detta kan man anvanda som gruntanke for att komma ihag att ata
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sd mangsidiga fetter som mojligt, fetterna skall som sagt inte avlgsa varandra. |
kylskapet ar smor hart, margarin mjukt och olja flytande. D& man féljer en normal
diet far manniskan i huvudsak i sig tillrackliga mangder mattade fettsyror, ibland tom
i Overskott, darfor kan det vara till fordel att tanka pa att anvanda mer flytande fetter
eller alternativt att ibland byta ut hart fett mot mjukt. Goda kallor till fett &r t.ex smor,
animaliska fetter, rypsolja, olivolja, avokado, nétter och kokos. (llander m.fl. 2006,
100)

3.4 Vatskans betydelse

Vatten ar livsnddvandigt for manniskan, utan vatten dverlever man endast ett fatal
dygn. Manniskan behdver ungefar 2-3 liter vatska om dagen, men beroende pa
kroppstemperatur, omgivning, utandningsluft, svettforlust och avféring samt
vatskedrivande &mnen, som t.ex koffein och alkohol, hojs dagsbehovet. Vétska
behovs for att reglera kroppstemperaturen, ta upp, 16sa och transportera naringsamnen

I kroppen samt transportera bort avfallsémnen ur kroppen. (Adamsson 2001, 53)

Endast ett par procents vatskeforlust i kroppen leder till mild vétskebrist. De
vanligaste symptomen pa vatskebrist ar forhojd kroppstemperatur och hjartfrekvens,
sankt prestationsformaga, utmattning och forvirring. Darfor ar det extra viktigt for en
aktiv person att uppfylla dagsbehovet eftersom vatskebrist paverkar traningen och
resultaten. (Adamsson 2001, 54)

Kroppen kan ta upp ca 8 dl vatska per timme. Da man utfor fysiskt arbete skall man
darfér ha som tumregel att dricka ungefar 1,5-2 dl véaska var 10-15 minut. Det ar
viktigt att dricka tillrackligt med vaska fore ett traningspass, men kom ihag att inte
dricka en halv timme innan passets bdrjan, sa att overflodig vatska hinner
transporteras ut ur kroppen. Efter passet skall vatskebalansen aterstallas, darfor skall
rikliga méangder intas efter utfort arbete. (Adamsson 2001, 60-62, 64)

Vanligt vatten &r den basta vétskekallan i och med traning, men sjélvklart justerar
vilken vatska som helst vétskebalansen i kroppen. Ungefar en liter vétska per dygn
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fas ur maten. Det &r aven viktigt att komma ihag att rumstempererad vatska lattast tas
upp av kroppen, valj darfor inte att svalka dig med iskall vatska efter utfort
traningspass. (Adamsson 2001, 54, 64)
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4 MATVANOR FOR RESULTAT

For att en fysisk utveckling skall vara mojlig, bor idrottaren trana regelbundet, inta en
kost som stdder traningsformen samt vila tillrackligt. Kosten skall vara av god
kvalitet men aven regelbunden, for att idrottaren skall vara i energibalans. Maltiderna
bor fordelas jamt under dagen, med ungefar tva-tre timmars mellanrum, men ju mer
man tranar desto fler ganger bor man &ta. Ater man regelbundet hélls aven
blodsockernivan jamn vilket ar gott for det allmanna valmaendet. Under dagen bor
idrottaren &ta stadig frukost, lunch och middag, samt mellan dessa mal nagot lattare
mellanmal. Alla maltider bor innehélla kolhydrater, proteiner och fett eftersom de
arbetar bast tillsammans. Om matvanorna ar bristande avtar den fysiska utvecklingen

och risken for att erhalla skador eller bli sjuk ar stor. (Adamsson 2001, 17)

Det absolut vasentliga &r att man som idrottare far i sig tillrackligt av alla
naringsamnen. Det rader ett missforstdnd om att man kan kombinera traning med
bantning, vilket ar helt fel. Far man i sig for lite energi samt ater en bristfallig kost,
far man inte tillrackligt energi till att trana och kroppen borjar ta energi fran annat
hall, till exempel genom att bryta ner muskler och man blir orkeslés och sjuk. Kost
och tréning gar alltid hand i hand. (Adamsson 2001, 8-10)

4.1 Olika tallriksmodeller

Huvudmaltiderna, lunchen och middagen, kan planeras efter den sk. tallriksmodellen,
eftersom den ger hjalp med att lyckas sétta ihop ett balanserat naringsinnehall och
energifordelning. Ofta pratar man om tre olika tallriksmodeller for olika behov, dessa
ar  tallriksmodellen  for  lagenergiforbrukaren,  normalforbrukaren  och
hogenergiforbrukaren, se figurerna 2-4. Den som idrottar bor vélja mellan de tva
sistnamnda beroende pa vad han eller hon tranat och vilka de individuella malen ér.
(Adamsson 2001, 18-19)
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Kolhydrater

Gronsaker

Protein

Figur 2: Lagenergiforbrukaren skall fylla halva tallriken med grénsaker och fordela
lika mangd kolhydrater och protein pa resten av tallriken. Med kolhydrater menas t.ex

potatis, ris, pasta eller brod, medan proteiner innebar t.ex kott, fisk, fagel, agg eller

tofu. (Adamsson 2001, 18-19)

Gronsaker \ Kothydrater

Protein
Figur 3: Normalforbrukaren skall fylla en fjardedel av tallriken med protein och lika

mangd kolhydrater och gronsaker pa resten av tallriken. Med kolhydrater menas t.ex

potatis, ris, pasta eller brod, medan proteiner innebar t.ex kott, fisk, fagel, agg eller

tofu. (Adamsson 2001, 18-19)
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Gronsaker

Kolhydrater

Protein

Figur 4: Hogenergiforbrukaren skall fylla halva tallriken med kolhydrater, en
fjardedel med gronsaker och en fjardedel med protein. Med kolhydrater menas t.ex
potatis, ris, pasta eller bréd, medan proteiner innebar t.ex kott, fisk, fagel, agg eller
tofu. (Adamsson 2001 18-19)

En aktiv méanniska bor fa i sig tillrackligt med naring fran alla naringsgrenar:
kolhydrater, proteiner och fetter. Forhallandet mellan dessa bestams av det

individuella mélet.

4.2  Energi fore, under och efter traning

| samband med traning skall man komma ihag att ge kroppen energi fore passet, samt
fylla pa energidepaerna efter utfort arbete. For att ha tillrackligt mycket energi under
traningspasset ar det bra att ata 1-2h fore, maten bor besta av bade kolhydrater och
proteiner, eftersom de arbetar bést tillsammans. Efter ett traningspass skall man
forsoka fa i sig naring sa snabbt som mgjligt, helst inom 20 minuter, eftersom
kroppen da ar som mest mottaglig av naring. Snabba kolhydrater ar till fordel
eftersom de fyller pa energidepderna snabbast mojliga och ger kroppen bast
forutsattningar for snabb aterhamtning. Proteiner dr nédvandiga for att reparera och
bygga upp musklerna som belastats under traningen. Det &r alltsa mycket viktigt att fa
i sig ratt naring omedelbart efter traningspasset, helst &nnu medan man ar kvar pa
gymmet. (Adamsson 2001, 20-29)
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Sportdrycker, som innehaller rikliga méangder kolhydrater, &r nddvandiga i samband
med héard och langvarig fysisk anstrangning. | denna situation &r inte kroppens
energiforrad tillrackligt och det, tillsammans med att blodsockernivan sjunker, har

forodande effekter pa prestationsformagan. (Borg m.fl 2005, 295)

4.3  Fran teori till praktiken — hur bor jag ata?

For att i praktiken lyckas med den teori som gatts igenom, kan du som grund stoda

dig pa nedanstaende lista:

- at vid varje maltid gronsaker, frukt eller bar, minst 400g om dagen, detta for att
oka mattnadskanslan och for att fa i dig tillrackligt med vitaminer och mineraler

- at 6-9 skivor brod om dagen, valj ragbrod eller fullkornsbrod framfor ljusa
brodsorter, eftersom de innehaller mer fibrer, méttar langre och haller blodsockret
pa en jamn niva

- byt ut vitt ris och pasta till fullkornsalternativ fér att halla blodsockret pa en jamn
niva

- blanda med Kli i t.ex yoghurt, grot och smooties for att tillféra mera fibrer i din
kost

- bekanta dig med bonor, linser och arter, som &r goda komplement till animaliska
proteiner

- minska pa sockrets mangd i kosten, sok efter osmaksatta alternativ

- prova foljande produkter: kvarg, grynost, tonfisk, proteinbars, nétter och fron,
detta for att variera dina proteinkéllor

- stek i rypsolja eller olivolja, anvand smor eller margarin pa brodet, for att variera
dina fettkallor

- prova sesamolja, linfrolja och solrosolja

- &t fisk minst tva ganger i veckan eller fiskoljekapslar dagligen

- varva fettsprodukter och fettfriprodukter, t.ex fettfri mjolk och mellanfet grynost,
for att halla det dagliga fettintaget mellan 20-30E%

- valj kottprodukter med lag fetthalt, skér bort synligt fett

- &t sotsaker och snacks i mattlig mangd endast 1-2 ganger i veckan. (llander m.fl
2006, 68, 90, 105)

Om du foljer ovanstaende rad far du i dig en mangsidig och naringsrik kost.
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5 ENERGIBEHOVET VID OLIKA IDROTTSGRENAR

Energibehovet ligger i direkt samband med traningens méngd och intensitet, det vill
saga hur lange och hur ofta man tranar samt pa vilken niva man haller pulsen. Dérav
kan man grovt konstatera att uthallighetstraning i hég puls forbranner mer energi &n
snabbhets- och styrketrdning, men som i sin tur forbranner mer &n teknikgrenar.
(Borg m.fl. 2005, 30)

5.1 Kost for uthallighetstraning

Uthallighetstraning innebér en traningsform som 6kar konditionen. Traningspassets
langd, intensitet och uppbyggnad kan vara mycket varierande. Vanliga idrottsgrenar
som Okar konditionen &r l6pning, cykling, simning, dans och aerobic.
Konditionstraning skiljs at i aerob och anaerob traning. Kortfattat kan man saga att
aerob energiproduktion anvander sig av syre och prestationen pagar under en langre
tid, medan anaerob traning forsiggar utan syre och pagar endast under en kort
prestation, t.ex vid intervalltraning. Bada traningsfomerna 6kar uthalligheten, men
visar lite olika reslutat pa kroppen eftersom anaerob traning aven okar snabbhet och
styrka. (Korhonen, Eloranta, Santala 2001, 38, 40-43)

For en person som tranar uthallighet ar energiforbrukningen stor och det ar extra
viktigt att idrottaren far i sig tillrackligt mycket energi. Kolhydraterna ar ett mycket
viktigt bransle for alla idrottare, eftersom fett och protein inte framstaller energi lika
snabbt som kolhydraterna gor. Upplégget mellan de olika energikéllorna bor folja

hdgenergiforbrukarens tallriksmodell.

Rétt kost for en person som tranar uthallighet &r mangsidig och innefattar energi fran
alla energikallor, goda ravaror som bor nyttjas ar bl.a pasta, ris, potatis och

spannmalsprodukter.
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5.2 Kost for styrketraning

Genom att utéva styrketraning Okar man sin muskelstyrka. Muskelstyrka kan
antingen vara statisk eller maximal. Med statisk styrka menas att musklerna orkar sta
emot yttre styrka under en langre tid eller genom att klara av fler repetitioner.
Maximal styrka, eller rastyrka, betyder att musklerna under en kort tid eller under en
eller nagra repetitioner dvervinner en mycket stor motkraft. (Korhonen m.fl. 2001,
43)

Oavsitt vilken styrketraningsform som utfors ar det viktigt att tillféra kroppen
tillrackligt mycket byggstenar i form av protein. Proteinet bygger upp musklerna efter
att sjalva styrketrdningen brytit ner dem. Goda kallor for protein ar bl.a &gg,
mjolkprodukter, kott, soja och linser. Ifall dessa ravaror inte racker till for att ticka
det individuella proteinbehovet kan de kompletteras med proteintillskott i form av
proteinpulver, -drycker eller -bars.

Beronde pa styrketraningens uppbyggnad, hur forbrannande traningen ar, bor
energiintag ldggas wupp. | genomsnitt bor en styrketrdnare é&ta enligt
normalforbrukarens tallriksmodell, men utover det anpassa proteinintaget efter det

individuella behovet.

5.3 Kost for Body & Mind

Body & Mind &r en lagintensiv traningsform som ger smidighet, balans och
koordination samt fokuserar pa mental traning utéver den fysiska anstangningen.
Idrottsgrenar som tillhdr denna kategori &r t.ex yoga och pilates, men &ven lugna
aktiviteter som t.ex promenader och tanjning hoér till denna grupp. Tréningsformen
starker den inre muskulaturen och forbattrar t.ex hallningen. (Korhonen m.fl. 2001,
44-45)

Traningsformen &r inte sarskillt forbrannande, en person som endast trénar Body &

Mind kan darfor folja lagenergiforbrukarens tallriksmodell. Dock ar det viktigt att
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komma ihag att proteinintaget bor vara tillrackligt eftersom traningsformen aktiverar

muskulaturen.
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6 __CAFEVERKSAMHET | SAMBAND MED EN TRANINGS-
ANLAGGNING

Som konstaterat gar traning och kost hand i hand och det ar mycket viktigt att tillféra
kroppen naring sa snabbt som majligt efter ett utfort traningspass for att forsnabba
aterhamtningen. Darfor anser jag att det vore mycket idealiskt att i direkt samband

med en traningsanlaggning erbjuda goda kostalternativ at medlemmarna.

Konceptet for den tankbara affarsidén baserar sig pa teorin om vad som é&r halsosam
och ratt kost for idrottare. Min vision &r att cafét skulle erbjuda motionérerna ett
mangsidigt utbud av naringsrik och halsosam kost, dar kunden, med hjélp av den
kunniga personalen, har mojlighet att vélja ett ultimat kostalternativ for just honom
eller henne med tanke pa det utforda eller paféljande traningspasset. Personalen skall
finnas till hjalp for att svara pa fragor som till exempel vad kunden bér ata for att fa
bésta aterhdamtningen efter ett utfort styrketraningspass med mal att 6ka i muskelvikt.
Servicen skall vara snabb och effektiv, det skall finnas mojlighet att &ta pa plats eller

ta med sig maten hem.

Utbudet skulle vara anpassat efter kundernas efterfragan. Min tanke &r att cafét skulle
erbjuda bland annat féljande produkter:

- tillagad mat, bade varm och kall, proteinrika och kolhydratrika alternativ

- egenkomponerade shakes, dar kunden far valja smak samt kosttillskott (protein
eller aterhamtning) och vad det blandas ut med ( till exempel vatten, mjolk eller
sojamjolk)

- halsosmooties, som &r antingen saftbaserade eller yoghurtbaserade och innehaller
fibrer och fron for att métta

- smorgasar

- frukt

- kosttillskott, som drycker och bars

- kaffe, te och andra drycker for att aterstalla vatskebalansen efter traning.

Cafet bor vara beléget i direkt kontakt med traningsanlaggningen foér att locka

kunderna att kdpa nagonting da de ar pa vag hem fran eller till gymmet. De skall



277

lockas av dofterna samt slagkrafig reklam som marknadsfor hur viktigt det ar att ata

direkt efter utfort traningspass.

Sa lange det inte finns nagra konkurrenter far prisklassen vara relativt hog, men anda
bestamd utifran vad kunderna dr beredda att betala. Det kan antingen vara gymmet
sjalv som star for restaurangverksamheten, men det kan dven vara ett annat foretag
som hyr en del av lokalen for att utdva sin verksamhet. Oppethéllningstiderna skall
vara desamma som gymmets; dock kan varmratterna eventuellt serveras vid tva
tidpunkter, lunchtid och middagstid. Mellan dessa tider skall kunderna ha méjlighet
att kdpa med sig hem portioner av dagens varma rétter.

Eftersom affarsidén ar unik kan den inte jamforas med nagon redan existerande
verksamhet. Darfor bor en ingaende marknadsundersokning sta till grund for
forverkligandet av affarsidén. Undersokningen kan bestd av t.ex en omfattande
enkatundersokning bland konsumeterna for att fa fram sa mycket verklighetsbetonad
information som mojligt om t.ex malgruppen, vad sortimentet bor bestd av och

prisklassen.

Undersokningen jag gjort i samband med detta lardomsprov kan anvandas som grund

for en fortsatt utveckling av affarsidén.
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7 REDOGORELSE AV UNDERSOKNINGEN

Undersokningen jag gjorde bland kunderna pd Wasa Sports Club granskade
motionarernas beteende angaende traning och kost, samt om det finns efterfragan for
en eventuell affarsidé som erbjuder cafétjanster i samband med trdningsanldggningen.
Tanken bakom undersékningen och fragorna var att se hur kunniga motionarer ar
angaende sambandet mellan traning och kost, hur halsosamt de lever samt vad de har
for asikter om en eventuell utveckling av affarsidén som knyter samman traning och
kost.

7.1 Undersokningsmetod

Jag anvande mig av en Kkvantitativ undersokningsmetod i form av en
enkatundersokning. Enkaten gjorde jag i elektronisk form via skolans e-blankett —
tjanst, pa spraken svenska, finska och engelska. For att na ut till s manga kunder som
mojligt var det forst tankt att lanken till undersékningen skulle skickas ut till hela
foretagets kundregister, men pa grund av ett tekniskt problem misslyckades detta.
Istallet lades en lank till undersokningen ut pa Wasa Sports Clubs hemsida, under
fliken Scheman. Eftersom det framst &r kvinnor som gar pa ledda grupptraningspass,
och saledes bestker hemsidan oftare &n man, var jag forberedd pa att majoriteten av

respondenterna skulle vara kvinnor.

Enkéten bestod av fyra kategorier; personuppgifter, trdningsvanor, kostvanor och
asikter, se bilaga 1. Varje inskickat svar samlades i en databas darifran informationen

sedan kunde vidarebefogas till program som t.ex SPSS och Excel.

Enkaten fanns tillganglig for kunderna att fyllas i under tva veckor, 7.3.2011-
20.3.2011. Den virtuella undersokningen gav mig 170 svar, men som jag fruktade,
var endast 14 av dessa ifyllda av man. For att na ut till mannen skrev jag ut 50

exemplar av enkéaten, som jag sedan delade ut 4t mannen pa Wasa Sports Club och
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bad dem fylla i pa plats. Sammanlagt fick jag in 220 svar, varav 156 var ifyllda av

kvinnor och 64 var ifyllda av méan.

Med hjalp av statistikprogrammet SPSS och Excel sammanfattade jag svaren och
gjorde tabeller och diagram for att askadliggora resultaten. Resultaten presenteras i
kapitel 8.

7.2 Tillforlitlighet och anvandbarhet

Enkatens fragor bestod av bade en- och flervalsalternativ samt av éppna fragor. Av de
virtuella enkaterna behdvde inget svar strykas, eftersom respondenten, tack vare
installningarna, inte kunde fylla i flera svarsalternativ pa envalsfragorna eller komma
vidare utan att ha givit svar. Av de utskrivna enkaterna var jag tvungen att rakna bort
en del svar eftersom en del respondenter fyllt i flera svarsalternativ pa envalsfragorna
eller valt att lata fragan std obesvarad. Detta forekom pa fragorna géllande
traningsform samt maltid fore och efter traningspass. Jag skulle ha kunnat undvika
detta genom att ha skrivit tydligare anvisningar pa enkaten. Trots missen var
svarsprocenten anda sa hog som 92 % pa fragan dar mest antal enkater, 16 stycken,

maste strykas.

Trovardigheten av svaren kan klassas som relativt hog, eftersom respondenten fick
vara anonym och i den virtuella versionen fick respondenten fylla i enkéaten pa egen
utvald tid. Enkéaten var kort och fragorna lattforstaeliga; jag anser darfor att
respondenten haft stora forutsattningar for att ge realistiska svar. Av de utskrivna
enkaterna kan dock trovardigheten vara lite lagre, eftersom respondenten inte var
forberedd samt var pa vag fran eller till gymmet och hade kanske ont om tid att tdnka

igenom sina svar.

Tillforlitligheten skulle varit &nnu hégre om forsoket att skicka ut enkéten per e-post
skulle ha lyckats. Da skulle jag natt ut till fler medlemmar och antagligen fatt fler
svar, aven av man. Saledes skulle en pappersversion inte varit nddvandig och jag

skulle inte ha behovt stryka nagra svar.
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Dé jag borjade bearbeta svaren, kom jag pa hur jag skulle kunnat stilla fragorna
annorlunda for att fa mer relevanta och anvandbara svar. Det slog mig till exempel att
maéanniskor har olika definition av vad en maltid &r. Darav kan svaren pa fradgan “Hur
manga mal at du 1gdr?” vara mycket varierande och inte jamférbara med varandra.
Genom att t.ex be respondenten svara pa om han eller hon é&tit morgonmal, lunch,

middag och mellanmal skulle svaren varit lattare att sammanstalla.

Likasa borde jag haft lagsporter som ett alternativ for vad respondenten tranar i
forsta hand, samt svarsalternativet ”inget” pa fragorna vad respondenten dter innan
och efter traningspasset. Jag skulle dven kunnat stalla fragan om respondenten saknar
mojligheten att kdpa nagonting pa gymmet pa ett annat satt, eftersom manga hade
svarat nekande pa denna fraga, men dnda gett svar pa fragorna om vad och hur ofta de

skulle handla dar.

Resultatet av denna undersokning ar en god grund for fortsatt forskning. Fore ett
eventuellt forverkligande av en ny affarsidé bor en grundligare undersokning goras
dar bland annat dessa andringar av fragorna skulle tas i beaktande. Resultatet av
denna undersokning vacker dven nya fragor kring amnet; dessa skulle man ha

mojlighet att stélla i paféljande forskning.
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8 RESULTAT AV UNDERSOKNINGEN

Enkatundersokningen bestod av tretton frdgor som var uppdelade i fdljande
kategoerier:  personuppgifter, traningsvaror, kostvanor samt asikter. |
personuppgifterna framkom kon, alder och medlemskap och i kategorin om
traningsvanor framkom hur ofta och hur lange medlemmen tranat samt vad han eller
hon tranar i forsta hand. Fragorna om kost undersokte hur manga mal personen éater
dagligen samt vad han eller hon é&ter fore och efter utford traning. | den sista
kategorin “asikter” fick medlemmen svara pad frdgor om han eller hon saknar
mojligheten att kopa nagonting atbart pA gymmet, vad han eller hon i sa fall skulle
kdpa och hur ofta han eller hon tror sig vara kund hos ett eventuellt café i samband

med gymmet.

8.1 Personuppgifter

8.1.1 Kobn

Av de 220 svaren var 156 (70 %) ifyllda av kvinnor och 64 (30 %) ifyllda av man.
Till en borjan var férdelningen mycket ojamn eftersom sa fa man deltog i den
virtuella undersokningen och darfor skrev jag ut femtio exemplar av enkaten som jag
bad méannen fylla i pa plats pa Wasa Sports Club. Varfor sa fa man fyllde i den
virtuella enkaten beror antagligen pa att farre man &n kvinnor besoker Wasa Sports
Clubs hemsida darifran enkaten var lankad. Eftersom 70 % (Blom) av Wasa Sports
Clubs medlemmar &r kvinnor, anser jag att denna fordelning mellan konen &r

passande i just denna undersokning.

8.1.2 Alder

Av 220 respondenter var 142 yngre an 30 ar, 76 mellan 30-60 ar och tva éver 60 ar.
Att majoriteten av respondenterna ar under 30 ar beror hogst antagligen pa att denna

aldersgrupp ar aktivast pa att anvanda internet och har darfor hittat till
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enkatundersokningen. Av omvand orsak tror jag att sa fa medlemmar 6ver 60 ar hittat
till undersokningen. | eventuell fortsatt forskning skulle det vara nédvandigt att fa
mer svar fran den aldsta alderskategorin for att fa ett mer tillforlitligt svar pa vilken

aldersgrupp som skulle vara den framsta malgruppen for affarsidén.

8.1.3 Medlemskap

Kunderna vid Wasa Sports Club &r antingen medlemmar av Wasa Sports Club eller
av Lady Line Centrum. Uppdelningen av respondenternas medlemskap var foljande:
av 220 svar var 174 (80 %) medlemmar pa Wasa Sports Club och 46 (20 %)
medlemmar pa Lady Line Centrum. Varfor jag undersokte fordelningen mellan
medlemmarna var for att se om det fanns nagot samband mellan medlemskapet och

efterfragan av affarsidén.

8.2  Traningsvanor

8.2.1 Hur manga ganger tranar du i veckan?

| denna fraga var jag tvungen att stryka tre svar eftersom respondenten latit bli att
svara eller kryssat for mer an ett svarsalternativ. | figur 5 ser vi fodelningen Gver
respondenternas traningspass i veckan. Respondenterna trdnar normalt mellan 2-5

ganger i veckan, kvinnor och man tranar ungefar lika ofta.
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Figur 5: Antalet traningspass i veckan.

8.2.2 Hur lange har du tranat sa?

| figur 6 presenteras hur lange respondenterna tranat som de svarat i foregande fraga.
Genom att dra paralleller mellan 6ver antalet traningspass i veckan och hur lange
respondenten tranat sd kan vi konstatera att de mest forekommande svaren visar att
bade kvinnor och man har tranat regelbundet 2-5 ganger i veckan de senaste fem aren.

Minoriteten har tranat likadant mer &n fem ar tillbaka i tiden.
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Figur 6: Hur lange respondenten tranat.

8.2.3 Vad tranar du framst?

Den Overvagande delen av kvinnorna utévar uthallighetstraning, medan méannens
fordelning mellan uthallighetstraning och styrketraning &r jamn. Det ar mycket fa
som utévar Body & Mind. Se figur 7.

Av de utskrivna enkéterna var jag tvungen att stryka fem svar eftersom
respondenterna hade svarat bade uthallighet och styrka. Varfor jag ville att
respondenten skulle valja endast ett svarsalternativ var for att se om det forekommer
eventuella samband mellan traningsformen och kostvanorna, eftersom kosten borde
skilja sig hos de som utdvar uthallighetstraning och styrketraning. Léngre fram
presenteras sambandet mellan traningsform och kostvanor.



35

Kon

@ ran
& kvinna

uthallighet styrka body & mind

Figur 7: Traningsform.

8.3 Kostvanor

8.3.1 Hur manga mal at du igar? Var det dina normala dagliga maltider?

| figur 8 presenteras antalet dagliga maltider bland respondenterna som svarat att det
givna antalet maltider varit normala. Kvinnors och méans matvanor skiljer sig
markant. Kvinnor &ter uppenbarligen oftare an man, eftersom det mest
forekommande svaret bland kvinnor ar fem maltider om dagen, medan méannen ater
tre maltider om dagen. Av alla svar var det mest forekommande svaret fyra maltider
om dagen. Eftersom en maltid kan definieras pa olika séatt borde fragan stallts

annorlunda for att fa en mer befintlig 6versikt.
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Figur 8: Antalet dagliga maltider.

8.3.2 Vad ater du vanligtvis fore du tranar?

I denna fraga var jag tvungen att rakna bort sju svar eftersom respondenterna svarat
mer an ett alternativ. Jag borde ha namnt att endast ett svarsalternativ far viljas. |
figur 9 ser vi att kvinnor vanligen ater tillagad mat eller frukt fore traningspasset,
medan mannen valjer tillagad mat eller smorgas. Det ar betydligt fler man &n kvinnor

som ater nagon form av kosttillskott innan traningspasset.
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kottillskatt frukt snidrgas  tiagad mat  annat

Figur 9: Maltid fore traning.

I undersokningen bad jag personerna som svarat “annat” att motivera sitt svar. Nedan

en lista Over responsen (inom parentes om flera respondenter svarat lika):

- ingenting (10)

- allt mellan himmel och jord (3)

- beroende pa tidpunkt traning fore kl 17 inget efter kl 18 vanligtvis tillagad mat,
beror pa nar pa dagen jag tranar

- kvarg (10), yoghurt (5), grynost

- protein

- pre-workout + bcaa 30min fore tréning

- grot (2)

- kyckling/kycklingsallad

- ett litet mellanmal, 30 % protein, 40 % kolhydrater, 30 % fett

- drycker

- kotipizza

- foljer atkins diet
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Flera respondenter hade svarat att de inte ater nagonting innan de tranar, antagligen
menar de da att de inte ater nagonting strax innan traningspasset. Nar jag gick igenom
svaren slog det mig att jag borde ha haft svarsalternativet “inget” pa enkiten.
Majoriteten av de som valt alternativet “annat” har svarat att de dter nagonting

proteinhaltigt fore traningarna.

I figur 10 ser vi sambandet mellan traningsform och matvanor fére traningspasset.
Uthallighetsutvare ater helst tillagad mat eller frukt fore traningspasset. Aven
smorgas ar ett mycket vanligt mellanmal, medan néstan ingen véljer att ata
kosttillskott. Det mest forekommande svaret bland styrketrédnare &r tillagad mat.
Frukt, kosttillskott och smorgas delar andra platsen. De flesta av de som utévar Body

& Mind har valt alternativet ”annat”.

50— Vad tranar du
framst?
M uthallighet
@ sty rka
40— O body & mind
307
20

107

kottillskatt frukt smdrgas  tiagad nat  annat

Figur 10: Sambandet mellan maltid fore traning och traningsform.
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8.3.3 Vad ater du vanligtvis efter utfort traningspass?

| denna fraga var jag tvungen att stryka 16 svar av 220 eftersom respondenten valt
flera svarsalternativ. | figur 11 ser vi att det nastan ar lika manga man som é&ter
kosttillskott som tillagad mat efter utfort traningspass, medan ingen svarat ’smorgas”.
Majoriteten av kvinnorna ater tillagad mat efter traningarna, medan mycket fa ater
kosttillskott.

Kon

@ ran
& kvinna

kaosttillskatt frukt smorgas tiagad mat  annat

Figur 11: Maltid efter traning.

De som gett svarsalternativet “annat” har gett foljande motiveringar (inom parentes

om flera respondenter svarat lika):

- ingenting (2)

- allt mellan himmel och jord (2)

- beror pa vilken tid pa dygnet jag tranar (2), beror pa dagen, beroende pa tidpunkt
traning fore kl 17 vanligtvis tillagad mat senare frukt eller inget alls

- yoghurt (5), kvarg + bar (4), kvarg (2), kakao och kvarg,
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- aterhamtningsdryck (2), proteindryck

- tillagad mat (2), proteinhaltig mat (2)

- protein (2)

- tonfisk och grynost

- tonfisksallad eller 4gg

- mjolk + barsoppa

- smootie pa naturell yoghurt, bar och fron, héalsosmootie innehallande bar, frukt
och raa dgg

- mysli, flingor eller dylikt

- foljer atkins diet

- pizza

- bcaa + 500mg c-vitamin

| denna fraga var det firre som svarat “ingenting”, men trots det borde jag haft det
som svarsalternativ. De mest aterkommande svaren var proteinhaltiga mellanmal. Det
ar mycket fa som har namnt att de ater nagonting snabbt aterhamtande i form av en
snabb kolhydratskalla.

I figur 12 kan man se paralleller mellan trdningsform och matvanor efter utfort
traningspass. De flesta som ut6var uthallighetstraning har svarat att de ater tillagad
mat efter utfort traningpass, smorgds kommer p& andra plats. Aven de flesta som
utdvar Body & Mind har valt tillagad mat. Majoriteten av styrketranarna ater

kosttillskott efter utfort traningspass, tillagad mat kommer pa andra plats.
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Figur 12: Sambandet mellan maltid efter traning och traningsform.

8.4 Asikter

8.4.1 Saknar du mojligheten att kopa nagonting é&tbart (annat é&n
kosttillskott/frukt) direkt efter utfort traningspass pa gymmet?

Orsaken till varfor jag skrivit “annat dn kosttillskott/frukt” inom parentes i frdgan,
beror pa att Wasa Sports Club redan har dessa till forséljning och jag ville ta reda pa

om respondenten saknar nagonting annat utéver det som redan finns att fas.

Det visade sig att majoriteten av respondenterna, hela 176 av 220, inte saknade
mojligheten att kopa nagonting &tbart pa gymmet. Endast 44 respondenter svarade
jakande. Fordelningen av sambandet mellan kon, alder eller medlemskap och om

respondenten svarat jakande ser foljande ut:
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- man: 9 av 64 jakande svar (~14 %)

- kvinnor: 19 av 165 jakande svar (~12 %)

- >304ar: 16 av 142 jakande svar (~12 %)

- 30-60 ar: 12 av 76 jakande svar (~16 %)

- >60 ar: 0 av 2 jakande svar (0 %)

- Wasa Sports Clubs medlemmar: 22 av 174 jakande svar (~13 %)
- Lady Line Centrums medlemmar: 6 av 46 jakande svar (~13 %)

Svarsprocenterna, for undantag av kategorin ”>60 ar”, dr mycket nira varandra, ddrav
kan man dra slutsatsen att inget samband férekommer och saledels ingen malgrupp
for affarsidén. Eftersom sé fa respondenter tillhorde kategorin ”>60 ar” &r resultatet

inte tillforlitligt och bor darfor inte rdknas med i statistiken.

(134

I enkéten bad jag dem som svarat “ja” att beritta vad de skulle konsumera pé cafét.
Nedan en sammanfattning Over svaren (inom parentes om flera respondenter svarat
lika):

- kvarg (5), bérkvarg

- mer frukt (4), juice

- smorgas (4), rag- eller fullkornssemlor, grot

- yoghurt (3), risifrutti, mjolk

- aterhamtningsdrycker (2), proteindrycker (2), laktosfri aterhamtningsdryck,
aterhamtningsbars

- kosttillskott, ifall de skulle finnas till ett bra pris

- snabb aterhdamtning

- varm mat, lunch skulle vara ok ifall man skulle fa studierabatt

- nagon form av sallad skulle vara bra, matig sallad, grynostsallad, nyttiga sallader

- frukost

- nagonting fran vilket man skulle f& mangsidigt med kolhydrater/proteiner +
vitaminer

De mest aterkommande svaren &r proteinhaltiga mellanmal, men &ven kosttillkott
verkar vara eftertraktade, likasa olika typer av sallader. Man ser tydliga samband
mellan vad respondenterna énskar kdpa och vad de har som vana att ata innan och

efter traningarna.
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8.4.2 Om det skulle finnas ett café i samband med gymmet, vad skulle du képa
dar?

Trots att majoriteten inte saknade mojligheten att kdpa nagonting atbart pa gymmet,
svarade de anda pa fragorna om vad de skulle kdpa pa ett eventuellt café och hur ofta
de skulle nyttja denna service. | figur 13 presenteras vad respondenterna skulle vélja att
kopa ur urvalet; flera alternativ kunde véljas. Den mest eftertraktade produkten &r

smootie, foljt av sallad och frukt, medan efterfragan av tillagad mat &r mycket knapp.
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Figur 13: Vad respondenten skulle képa pa cafét.

8.4.3 Om det skulle finnas ett café i samband med gymmet, hur ofta tror du
dig vara kund hos dem?

| denna fraga var det endast en respondent som svarat blankt. Det vanligaste svaret,
se figur 14, ar att medlemmarna skulle besoka cafét mer séllan an 2-3 ganger i
manaden. Det d4r mycket f4 som har svarat “flera ganger 1 veckan” eller “aldrig”.
Dock dr det en god procent som svarat “en ging i veckan” eller ”2-3 ganger i

manaden”.
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Figur 14: Antal besck pa cafét.

8.5

Sammanfattning

Undersokningen i detta lardomsprov resulterade i féljande statistik:

fd respondenter tillhorde 4alderskategorin ‘“>60 ar”, for att kunna faststélla
malgruppen bor fler personer fran denna alderkategori horas

de flesta respondenterna hade svarat att de trdnar 2-3 ggr/vecka eller 4-5
ggr/vecka, mycket fa tranar mer &n 6 ggr/vecka

majoriteten av respondenterna hade tranat, som tidigare uppgett, under 1-5 ars tid,
betydligt mer mén an kvinnor har hallit samma traningsvanor mer &n tio ar

de flesta kvinnor utdvar uthallighetstraning, medan fordelningen mellan
uthallighetstraning och styrketraning bland méannen &r jamn

mannen ater normalt tre mal om dagen, medan kvinnorna normalt ater fem
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- innan utfort trdningspass ater majoriteten av respondenterna tillagad mat, dven
frukt och smorgas var vanligt bland uthallighetstranarna

- majoriteten av kvinnorna é&ter tillagad mat efter utfort traningspass, medan lika
manga man svarat att de ater kosttillskott som tillagad mat, framst styrketranare
har svarat att de ater kosttillskott efter utfort traningspass

- av svaren angaende kost att doma, ar respondenterna medvetna om proteinets
betydelse, men medvetenheten om den aterhamtande kostens betydelse framkom
inte lika tydligt

- endast 20 % av respondenterna svarade att de saknar mojligheten att kopa
nagonting atbart pa gymmet

- mer an halften av alla respondenter hade svarat att de skulle kdpa smootie pa
cafét, aven frukt och sallad visade sig vara efterfragat, medan efterfragan av
tillagad varm mat visade sig vara mycket lag

- majoriteten av respondenterna svarade att de skulle bestka ett eventuellt café mer
sallan dn 2-3 ganger i manaden, 6 % hade svarat att de skulle besoka cafét flera

ganger i veckan och 28 % hade svarat en gang i veckan

Ovanstaende resultat presenterades for idrottsanlaggningen Wasa Sports Clubs
verkstallande direktor Jari Blom. Responsen presenteras i foljande kapitel.
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10 SLUTLEDNING OCH DISKUSSION

10.1 Resultat

Undersokningen gav statistik om existerande kost- och traningsbeteenden bland
motionarerna pa Wasa Sports Club samt ett resultat om efterfragan av en eventuell

affarsidé.

Angaende matvanor kan man med hjalp av undersékningen konstatera att kvinnor och
man ater olika ofta. Man &ter i genomsnitt tre maltider om dagen, medan kvinnor &ter
fem. Dock ar det nodvandigt att komma ihdg att man och kvinnor kan definiera en
maltid pa olika satt. Kvinnor kan t.ex rakna en frukt som ett mal mat, medan en
maltid for en man kan innebéara en tillagad varm ratt. Med basen av teorin i detta
lardomsprov kan man konstatera att resultatet av denna undersokning visar att
méannen ater for séllan. For motionérer ar det idealiskt att ata regelbundet och minst
fem maltider om dagen. Med tanke pa motionarernas valmaende vore det viktigt att
Wasa Sports Club upplyser sina medlemmar om kostens betydelse i samband med

fysisk aktivitet.

Av undersokningens helhet att déma kan man notera att respondenterna ar mycket
medvetna om proteinets betydelse, framst i samband med styrketrdning. Majoriteten
av svaren kring kostvanor bestod av proteinhaltiga svarsalternativ, likasa kretsade
svaren pa de oppna frdgorna kring proteinhaltiga mellanmal. Daremot framkom det
inte lika tydligt om respondenterna ar medvetna om aterhamtningens betydelse i form
av snabba kolhydrater direkt efter utfort traningspass. Flera respondenter hade svarat
att de inte ater nagonting alls direkt efter utfort traningspass eller att de aker hem och
ater tillagad mat efter traningarna. Detta innebar ofta att det gar en allt for lang tid
mellan traningspasset och intaget av foda, vilket forlanger aterhamtningen. Aven
detta borde medlemmarna pa Wasa Sports Club bli informerade om for att hjalpa dem

att lyckas na sina mal och se resultat.
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Betraffande efterfragan av affarsidén framkom inga tydliga resultat. Pa fragan om
respondenten saknar majligheten att kopa nagonting &tbart pd gymmet svarande
majoriteten nekande, men trots detta gav de svar pa de tva féljande frdgorna om vad
de skulle kopa pa ett eventuellt café och hur ofta de skulle handla déar. Detta kan man
tolka som att medlemmarna inte saknar mojligheten att kdpa nagonting atbart pa
gymmet, men att det &nda ibland skulle utnyttja servicen om majligheten fanns. Detta
resultat &r en mycket oséker grund for en ny affar, darfor ar det nddvéndigt att gora en

grundligare forundersdkning innan ett eventuellt forverkligande av affarsidén.

Produkter som visade sig vara mest eftertraktade var foljande:

ett storre och billigare utbud kosttillskott i form av protein och aterhamtning
ett stdrre utbud frukter

smooties

och sallader.

Kosttillskott och frukter &r mycket tacksamma att ha till salu eftersom hallbarheten &r
lang och darmed é&r forlusten knapp. Daremot har smooties och sallader, som &r
farskvaror, ett mycket stort svinn ifall de inte gar at. En férdjupad undersokning

angaende utbudet ar ett maste innan ett eventuellt forverkligande av affarsidén.

Varfor efterfragan av affarsidén var sa knaper kan bero pa flera orsaker. Min teori ar
att de storsta orsakerna ar tid och pengar. Medlemmarna kanske inte har intresse av
att kombinera traningar och cafébesok. Ofta &r beteenden kring tréningar mycket
rutinmassiga, man aker till gymmet for att trdna och efter avslutat traningspass aker
man raka vagen hem, man tar kanske inte ens med sig planboken till gymmet. Dessa
rutiner kan vara mycket svara att andra pa. Liksasa ar aterforséljning alltid ett dyrare
alternativ, darfor valjer medlemmarna troligen att kopa t.ex kosttillskott och frukt pa

annat hall &n pa gymmet.

P4 grund av att sa fa i aldersgruppen 60 ar och éldre inte deltog i undersékningen kan
man inte dra ndgon rattvis slutsats om affarsidéns malgrupp. Av att ha iaktagit vilken
aldersgrupp som stannar kvar i lokalen fore eller efter traningarna for att t.ex spela
biljard eller sitta i massagestolarna, har jag kommit fram till att det & ungdomar och
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pensiondrer. Dérav tror jag att dessa skulle vara en tankbar malgrupp for affarsidén

och saledes bor dessa aldersgrupper héras narmare vid eventuell fortsatt forskning.

10.2 Presentation och fortsatt forskning

Eftersom undersokningen i detta lardomsprov avgransades till traningsanlaggningen
Wasa Sports Club, presenterade jag resultatet fér verkstéllande direktor Jari Blom. Blom
var mycket positiv till teorin bakom affarsidén, men resultatet om den knappa
efterfrigan var vantat. En liknande undersokning om efterfrigan av
forséljningsverksamhet i samband med foretagets lokal har gjorts, men med resultat som
inte ledde till realisering. Foretaget har for nagra ar sedan haft en varuautomat med bl.a

smargasar och sallader till salu, men forsaljningen var olénsam och lades snabbt ner.

Jag ansag att utrymmena i traningsanlaggningens aula var lampligt for caféverksamhet,
men Blom var av annan asikt. Forsaljning skulle leda till kobildning vilket skulle strida
mot foretagets grundprinciper. Aven praktikska omstandigheter som att foretagets

forradsutrymmen &r belagna i kéllaren, strider mot forverkligandet.

Blom delade asikt med mig om att intresset av kostens betydelse for motionarer véxer
vérlden dver, men att marknaden i Finland inte riktigt &nnu ar beredd for forverkligande
av denna typ av affarsidé. Dock finns det skél till fortsatt forskning inom &mnet och
utveckling av idén i framtiden. Foretaget &r informerat om all teori och
undersokningsresultat som framkommit i och med detta lardomsprov och kommer
eventuellt ta upp amnet om nagra ar for att gora en ny affarsundersokning och kartlagga

utvecklingen.
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BILAGA 1
ENKATUNDERSOKNING

Detta ar en undersokning om kost- och traningsvanor bland kunderna pa Wasa Sports Club
(bade for Wasa Sports Clubs och Lady Line Centrums medlemmar). Undersokningen &r en
del av ett lardomsprov av en studerande vid Vasa yrkeshogskola.

1. Kon: 71 Man 71 Kvinna

2. Alder: 11<30 130-60 11>60

3. Medlemskap: [1Wasa Sports Club [1 Lady Line Centrum

4. Hur manga ganger tranar du i veckan?

[0 0-1 gor [J2-3 ggr [0 4-5 gor [1>6 gor

5. Hur lange har du tranat sa?

<lar 11-5ar 15-10 ar [1>10 ar

6. Vad tranar du framst? 7 Uthallighet 0 Styrka U Body & mind

7. Hur manga mal at du igar? (11 72 03 04 05 [1>5

8. Var det dina normala dagliga maltider? 1Ja 71 Nej

3

9. Vad éter du vanligtvis fore du tranar?
"I Kosttillskott (1 Frukt [1Smorgas [ Tillagad mat ] Annat, vad?

10. Vad éater du vanligtvis efter utfort traningspass?
] Kosttillskott 7 Frukt 7 Smorgas [ Tillagad mat ] Annat, vad?

11. Saknar du méjligheten att képa nagonting atbart (annat an kosttillskott/frukt) direkt efter
utfort traningspass pa gymmet?
[ Nej [1Ja, vad?

12. Om det skulle finnas ett café i samband med gymmet, vad skulle du koépa dar? (flera
alternativ kan valjas)

I Kosttillskott [ Frukt [1Smorgas [ Sallad [ Tillagad varm mat [ Smootie

[1 Kaffe

13. Om det skulle finnas ett café i samband med gymmet, hur ofta tror du dig vara kund hos
dem?

"I Flera ganger i veckan [1En gang i veckan []2-3 ganger i manaden [ Mer séllan

1 Aldrig TUSEN TACK!



