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Enkaét - Utvardering av StrengthLog fran Styrkelabbet

Denna undersokning dmnar utvardera traningsapplikationen StrengthLog som drivs av Styrkelabbet.
Malet ar att undersoka anvandarupplevelsen av mobilapplikationen

Genom att delta i denna undersoékning godkanner du att data som samlas in om dig i undersokningen
far anvandas i studiesyfte for att utvardera mobilapplikationen StrengthLog av Styrkelabbet. Personlig
information sdsom namn och vistelseort kommer hallas hemlig. All évrig information, sdsom kon och
alder, kommer att offentliggéras utan att det gar att koppla till individuella personer.

Undersokningen halls utav Paulina Van de Haar, Melissa Lindskar, Alva Gerhardsson och Nathalie
Dragonwitch vid Linnéuniversitetet mars 2023.

Genom att skriva under detta formular gar jag med pa att deltaga i undersokningen.

Namn: Datum:
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Bakgrundsfragor

Kon:

O Kvinna
d Man
Q Annat/icke binar

Alder: ar

Hur ofta trénar du?
Har innebér traning allt fran hogintensiv traning till 1agintensiv tréaning sadsom viss yoga,
pilates etc., samt promenader pa minst 30 minuter.

Féarre an 1 gang i veckan
1-2 ganger i veckan
3-5 ganger i veckan
6-7 ganger i veckan
Fler &n 7 ganger i veckan

coooo

Foljer du ett traningsprogram idag?

O Nej
U Ja, i en mobilapplikation
QO Ja, pa en webbplats

Q Ja, pa annat stalle:

Vilken slags traning foredrar du?

O Styrketraning
U Konditionstraning
U Rorlighetstraning

Anviénder du nagon traningsapplikation for mobilen idag?

a Ja
U Nej

forts

Om ja, vilken applikation samt i vilket syfte?

Applikation:

Syfte:
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Har du tidigare (men inte langre) anvant dig utav en traningsapplikation for mobilen?

QO Ja, vanligen ga vidare till 7a
Q Nej, vanligen ga vidare till 7b

7a
forts

Om ja, vilken applikation samt i vilket syfte?

Applikation:

Syfte:

70

forts

Om nej, vad fick dig att sluta anvanda applikationen?

Brist pa funktioner
For svar att anvanda
Tog for mycket tid

Ej tilltalande utseende

Annat, vanligen ange:

OCOo000

Har du intresse av att fa in mer traning i din vardag?

a Ja
O Nej
O Vetinte

Vad motiverar dig att tréna idag?
Du kan ange fler alternativ.

Att bli starkare

Att dndra min vikt

Att fa trana med en van

Tillgang till snygga/funktionella traningsklader
Tillgang till utrustning eller material, t.ex. vikter, en yogamatta
Att ha ett traningsprogram att folja

Att fa trana i grupp

Att folja min tréning vid specifikt traningspass
Att folja min traningsutveckling 6ver tid

Att trana mot ett specifikt mal

Inget av de ovan ndmnda

o000 0o000
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10

Om du trénar idag, var foredrar du att tréna?
Du kan ange fler alternativ.

Pa en anlaggning, t.ex. ett gym, idrottshall, simhall
P4 ett utomhusgym

Hemma inomhus

Ute i naturen eller i tradgarden

oooo
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Uppdrag
1 | Hitta ett fardigt benpass att folja i applikationen. Tid:
Anteckningar:
2 | Skapa ett nytt traningsmal i applikationen dar du valjer antal reps i knaboj. | Tid:
Anteckningar:
2b | Na upp till traningsmalet i uppdrag 2 genom att starta ett traningspass. Tid:
Anteckningar:
3 | Planera ett nytt traningspass for éverkroppen i applikationen. Tid:
Anteckningar:
4 Rakna ut ditt ungeférliga energibehov (kcal) per dag med hjalp av Tid:
applikationen. '
Anteckningar:
5 | Skapa en egen 6vning och lagg till den i ett PB mal. Tid:
Anteckningar:
6 | Lagg manuellt in ett PB pa marklyft med 100 kg 2 reps Tid:
Anteckningar:
Tid:

7

Skapa ett gratiskonto i applikationen.

Anteckningar:
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SUS — Anvandbarhetsskala
Stammer Stammer
inte alls fullstandigt
1. Den hér &r en av de mest attraktiva
applikationerna jag har sett. 1 5 c
2. Jag tycker att applikationen ar enkel att
l&sa. 1 5 5
3. Det grafiska utseendet pa applikationen ar
daligt. 1 5 5
4. Jag vet genom att kolla pa applikationen
att den &r enkel att anvanda. 1 5 5
5. Applikationen ar av god kvalitet.
1 2 5
6. Den hér applikationen ser mer
amatoraktig ut &n professionell. 1 5 -
7. Applikationen ar av dalig kvalitet.
1 2 5
8. Applikationen ser ut som att den &r svar
att anvénda. 1 5 s
9. Applikationen ser ut som att den fungerar
mycket val. 1 5 5
10. Det hér &r en av de mest oattraktiva
applikationerna jag har sett. 1 5 5
11. Den grafiska layouten &r attraktiv.
1 2 5
12. Applikationen &r svar att lasa.
1 2 5
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Avslutningsvis...

Finns det nagra funktioner du saknade i StrengthLog?

U Nej, jag &r nojd.
O Ja, vénligen ange:

Oppnade gratisversionen av applikationen upp alternativet for att s& smaningom
skaffa den betalda premiumversionen?

U Ja, det kan jag tdnka mig.

O Nej, jag skulle inte anvanda applikationen alls.
O Nej, jag néjer mig med gratisversionen.

O Vetinte.

Tror du att gratisversionen av applikationen skulle kunna vara till nytta for dig i din
traning?

Q Ja, vanligen ange pa vilket sétt:

U Nej, applikationen ké&nns inte ratt for mig.

Upplever du att du blev inspirerad till att trana nar du anvande StrengthLog?

a Ja
O Nej
O Vetinte




