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Sammanfattning:

Syfte & Fragestéllning: Syftet ar att studera hur manipulering av ROM paverkar tva olika
traningsprogram med samma mangd traningsvolym (sets x reps x vikt x tid). Syftet &r specifikt
att studera hur ROM kan paverka anstrangningsgraden, prestationen i form av kraftutveckling
under aterhdmtningsperioden, men aven en uppskattning pa traningsvark av dessa tva

traningsprogram och pa sa satt estimera betydelsen av ROM.

Fragestallningar: | ett traningsupplagg i en benspark med fullt respektive partiellt ROM.
Paverkas kraftutvecklingen i en statisk knabdj, upplevd anstrangning under bensparken samt

graden av traningsvark fran baslinje, 24 och 48 timmar senare trots likvardig traningsvolym.?

Metod: Detta ar en kvantitativ experimentell studie som sex personer deltog i. Effekten av tva
olika tréaningsprogram, ett for vardera ben, undersoktes genom att méta kraftutveckling genom
statisk knébgj fore traningsprogrammet (vid baslinje) och 24 timmar efter traningsprogrammet.
Ett ben genomforde fullt ROM medan det andra benet genomférde partiellt ROM. Under
traningspasset angav deltagarna graden av muskuldr anstrangning med hjélp av en subjektiv
anstrdngningsskala efter set 4 och set 8. Innan styrketraningen genomférde deltagarna en
kndb06j med ett ben under vilken graden av muskul&r véark angavs vid baslinjen, samt efter 24

och 48 timmar fran baslinjen.

Resultat: Resultatet visar inte pa nagon signifikant skillnad mellan fullt och partiellt ROM vad
géller kraftutvecklingen i en statisk knaboj vid jamforelsen mellan baslinje och 24 timmar
senare. En signifikant skillnad kunde ses vid anstrdngningsgraden vid genomférandet i
bensparken mellan fullt ROM 17,75+0,88 och partiellt ROM 14,00+1,26 efter 8 set (P <0.05).
Vid sjalvupplevd smartskattning resulterades en signifikant skillnad efter 24 och 48 timmar
efter styrketestet mellan fullt ROM 30,8+21,3 och partiellt ROM 20,5+14.

Slutsats: Resultatet fran traningen visar att fullt ROM &r mer anstrangande, orsakar mer
traningsvark samt tenderar till att sanka kraftutveckling i benmuskulaturen vid aterhamtningen

jamfdrt med traning med partiellt ROM.



Nyckelord: Rérelseomfang, traningsvolym, variabler, muskler

Begreppsdefinitioner

Redovisning av centrala begrepp som uppkommer i studien for att forenkla for lasaren och hur

begreppen anvands genom arbetet.

Rorelseomfang: enligt Nationalencyklopedin ses begreppet rorelseomfing som att “’en leds
rorlighet fran maximalt utstrackt (extension) till bojd till dndliget (flexion)”
(Nationalencyklopedin, 2022). Begreppet &r ett nyckelord i studien och kommer att anvandas
inom vetenskapliga studier dér personer utfor hela och halva rorelser i en led. Férkortning pa
ordet heter ROM.

Traningsvolym: Enligt Baz-Valle et al., (2021) anvander begreppet tréningsvolym som (sets
x reps x vikt) i ett styrkeutforanden. Radande studie anvander sig av (sets x reps x vikt x tid).

Muskelhypertrofi: Enligt Nationalencyklopedin ses begreppet som “’en 6kning av ett organs
eller en organdels storlek beroende pa en okad cellstorlek’” (Nationalencyklopedin, 2021).

Begreppet anvands i studier vid undersokning om musklerna pa forsokspersonerna har vaxt.

RM: Enligt Drake, Kennedy & Wallace., (2018) betyder begreppet RM ’Repetition
Maximum’’. Det anvinds i styrketester for att ta reda pa hur mycket vikt en person kan utfora
endast en maximal repetition pa. Detta ar ett satt att avgora maximala styrkan. Sedan kan

personen bestamma att utfora olika intensiteter utifran sitt RM med fler repetitioner.

Oberoende Variabel: Enligt Nationalencyklopedin ses begreppet oberoende variabel som
nagot som eventuellt tillsammans med andra oberoende variabler kan paverka en beroende
variabel (Nationalencyklopedin, 2022). Begreppet kommer att anvédndas for att se hur

rorelseomfang (oberoende variabel) paverkar traningsvolymen (beroende variabel).

Intensitet: Enligt Nationalencyklopedin ses begreppet intensitet som ’stor och ihallande
kraft’> (Nationalencyklopedin, 2022). Begreppet anvénds inom traningsupplédgg. Dar
upplagget kan innebéra en intensitet eller kraft pa exempelvis 70% av sitt 1IRM (Repetition

Maximum).



Set: Enligt synonymer.se ses begreppet som ‘’spelomgang, omgéing, runda uppséttning’’
(Synonymer, 2022). Begreppet set anvands for att beskriva antal utféranden pa en 6vning som

kndextensioner i en benspark.

TUT: Enligt Martins-Costa et al., (2021) ses begreppet som hur lange muskeln arbetar inom
setet av en dvning. TUT ar en forkortning pa time under tension och i radande studie anvands

TUT som beskrivning for hur lange deltagarna utfér en 6vning inom ett set.

ROM: Martinez-Cava et al., (2019) anvander begreppet ROM (Range of Motion) som hur lang
rorelse en muskel/led kan stracka sig. | radande studie anvand ROM for att forklara hur lang

rorelse som anvandes i exempelvis bensparken i tréningsschemat.



Innehallsforteckning

1 Inledning
1.1 Traningsvolym
1.2 Ytterligare variabler som kan paverka traningsvolymen
Rorelseomfang
Variation bland évningar
Muskelaktioner
Tid under arbete (TUT)
1.3 Kunskapslucka
2 Syfte & Fragestallning
3 Metod
3.1 Population & Milj6
3.2 Tester och Matutrustning
3.3 Utforande for varje testdag
3.3.1 Benspark (styrketraning)
3.3.2 Upplevd traningsvark (VAS)
3.3.3 Upplevd anstrangning (Borgskalan)
3.3.4 Kraftutveckling i en statisk kndb6j med ett ben
3.4 Datahantering
3.5 Etik
4 Resultat
4.1 Resultat fran traningspasset
4.2 Kraftmatning i en statisk kndbdj med ett ben
4.3 Upplevd anstrangning
4.4 Upplevd traningsvark
5 Diskussion
5.1 Kraftutveckling i statiskt knab6j med ett ben
5.2 Upplevd anstrangning under bensparken
5.3 Rorelseomfang och dess paverkan pa traningsvark
5.4 Styrkor och svagheter
6 Slutsats

Kall- och litteraturférteckning

© © 00 N o o g A W W N P

W RN N N NDNDNDNNDNNRPRRP P P RFP P P PR
© © 0O ~N 01l W W kFr O 0w ~N o o o0 M M W N O



Bilaga 1. Kéll- och litteraturforteckning.
Bilaga 2. Samtyckesblankett
Bilaga 3. Hélsodeklaration



1 Inledning

Idag ar det vanligt med styrketraning inom idrotter och som fritidsaktivitet. Ett problem som
kan uppsta ar att flera predikar om traningsmetoder, samt tranar pa olika satt. Vad ar ratt vad
ar fel? Uppsatsen fokuserar pa styrketraningsvariabler som med fokus pa rorelseomfang och
dess relevans inom styrketraning men aven traningsvolym och dess inneb6ord. Bér utforandet
bestd av fulla eller partiella rorelser i styrkedvningarna for att uppna hogsta onskvérda
traningsresultat och skapar de ena mer eller mindre muskeltrotthet, traningsvérk eller upplevd
anstrangning. Studien namner de processer och variabler som paverkar styrketraning och varfor
exempelvis rorelseomfang och traningsvolym ar relevanta att tanka pa vid programmering av

traningsprogram eller vid egen styrketréning.

Styrketraning kan definieras da kroppen involverar ett utforande av fysisk aktivitet som ar till
for att forbattra exempelvis styrka, uthallighet och muskelhypertrofi ur ett idrottsligt
perspektiv. Detta krdver att muskelkontraktioner utfors med en viss belastning.
(FitnessHealth101, 2021)

Styrketraning kan ge goda fordelar till idrotter eftersom dess paverkan till 6kad muskelstyrka
(Maestroni et al., 2020) Vilket i sin tur har en positiv inverkan pa hoppférmaga, I6pekonomi,
riktningsforandring och sprintkapacitet. Styrketraning har dven pavisat att minska skaderisken
inom idrotter med en tredjedel samt dverbelastningsskador med nastan 50%. Det har pavisats
att styrketrdning minskar skaderisken for skador mer &n traditionell stretchning (Maestroni et
al., 2020). I styrketraningen bor atleterna utfora fullt ROM da det visat att de ger béttre generell
styrka och hypertrofi &n partiellt ROM (Bloomquist et al., 2013).



1.1 Tr&ningsvolym

All form av traning paverkas av en rad faktorer, i synnerhet variabeln traningsvolym. Wernbom
och Augustsson (2004) forklarar att det finns centrala variabler som bygger upp ett
traningsprogram. Dessa ar viktiga for framfor allt coacher men aven utdvare att forsta, for att
kunna monitorerna samt skapa ett passande traningsprogram. Nagra av dessa variabler &r
frekvens, intensitet och traningsvolym. Traningsvolym &r ett omtalat omrade inom
styrketraning. For att berdkna ut belastningen i traningsvolym, finns berékningarna (sets x reps
x vikt). Om vi konkretiserat dessa till ett praktiskt utférande som exempelvis bénkpress. En
person utfor Ovningen tre ganger, detta kallas sets. Under varje set utfor personen 10
repetitioner (reps) med en belastning (vikt) pa 80 kg. Berdkningen blir da (3 x 10 x 80 = 2400).
Traningsvolymen blir da 2400 kg. Med berakningarna kan en uppskattning av traningsvolymen
estimeras och praktiseras till olika styrkeprogram. Men det &r viktigt att ha andra variabler i
atanke. Nunes et al. (2021) namner att det finns brister att endast fokusera pa (set x reps x vikt)
da andra traningsvariabler har en paverkan exempelvis rérelseomfang, tiden som arbetet utforts
pa (TUT) och koncentrisk/excentriskt arbete. Slutsatsen stods aven av Wernbom et al. (2004)
da de ndmns att andra variabler kan paverka traningsvolymen utdver de redan namnda finns
genetik, trdningsvana, vilopauser eller évningar. Tyvérr ar traning och hélsa komplext. Det &r
fortfarande begransat till vetenskapliga data om hur ett optimalt traningsprogram bor utformas

for muskelvolym eller styrka (Wernbom et al., 2004).

| dagslaget finns ett stort vetenskapligt underlag for hur traningsvolym bor ligga inom olika
idrotter for att uppna onskat resultat. For att exemplifiera, 6kade Bulgarien traningsvolymen
bland sina tyngdlyftare upp till 5800 ton pa ett ar med stor succés inom Olympiska spelen och
att traningsvolymen hos tyngdlyftare pa elitniva lag upp mot 3726 ton per ar (Bompa & Haff.
2009) Det finns en grans pa hur mycket traningsvolym en person kan utsta och aterhamta sig
ifran och denna varierar fran person till person (Souza et al., 2020). Traningsvolym har pavisats
vara en av de storsta faktorerna till muskelhypertrofi, styrka och halsorelaterat. (Nunes et al.,
2021).

Utover (sets x reps x vikt) finns ytterligare variabler som paverkar traningsvolym. Dessa ar
viktiga att ndmna eftersom dessa kan paverka resultatet i radande studie.



1.2 Ytterligare variabler som kan paverka traningsvolymen

Olika variabler som rorelseomfang, 6vningar, muskelaktioner och tid under arbete kan paverka

traningsvolymen och tréningsresultatet.
Rorelseomfang

Att ha koll pa ROM dér viktigt vid olika traningsprogram pa grund av dess potentiella inverkan
pa traningsvolym, styrka, muskeltillvaxt, muskuldr anstrangning, traningsvark och
muskeltrétthet. (Kubo et al., 2019; Bloomquist et al., 2013; Pincivero & Thomas., 2018; Contrd
etal., 2016)

Sammanfattningsvis utifran de vetenskapliga traningsstudier som namns nertill, visar att utfora

évningar med fullt rorelseomfang ar generellt battre for bade styrka och hypertrofi.

Tva studier om fullt ROM i nedre extremiteter (Kubo et al., 2019; Bloomquist et al., 2013) kom
fram till att fullt ROM i kndb6j och benspark gav mer styrka, hypertrofi och kraftutveckling an
partiella rorelser. Grunda knaboj visades vara till fordel for grenspecifik idrott, sa kallat
specificitet principen. Tva studier om fullt ROM i 6vre kroppen (Martinez et al., 2019; Pinto
et al., 2012) visade att fullt ROM var effektivast vad gallande neuromuskuldra forbattringar
samt forbattring for muskeltjocklek och styrka for brost och biceps jamfort med partiella
rorelser. Massey et al., (2004) kom dock fram till att ingen signifikant skillnad kunde méttas

mellan grupperna inom neuromuskul&ra anpassningar efter 10 veckors trdning av bénkpress.

Eftersom rorelseomfang kan ha en viktig paverkan pa traningen bestamde Pallarés et al., (2021)
att sammanfatta flertalet studier i en metaanalys. Sexton studier blev kvalificerade och antogs
till en systematisk dversikt och meta-analys. Resultatet visar att full range of motion &r mer
effektivt inom styrka och hypertrofi och generellt battre for en allméan traning men ingen storre
skillnad i muskelarkitekturen. Ett problem som kan uppsta &r att alla studier inte matchar
traningsvolymen, och i de fall som studier matchar traningsvolym &r det oftast via (reps x sets
x vikt). Utfor tva grupper olika rorelseomfang i samma 6vning, ar det hogre volym pa gruppen
som utfort fulla rorelser, det vill sdga langre tid under arbete bidrar till hdgre trdningsvolym

(Tanimoto, & Ishii, 2006). Det &r &aven vanligt att personer utfor 6vningar med mer intensitet



pa bekostnad av rérelseomfanget med tro att det ar en bra strategi for att minska den neurala
h&mningen och forbattra koordinationen och stabilisering av priméara musklerna, partiell
traning anses aven ge storre styrka anpassningar eftersom det tillater personen att lyfta en hogre
absolut vikt. Utifran meta-analysen av Pallarés et al., (2021) stods inte denna strategi for
partiellt rorelseomfang, daremot hade det varit intressant med fler undersékningar kring
strategin da det ar vanligt forekommande pa lokala gym. Vid berékning av fullt kontra partiellt
ROM anvands enligt Keitaro et al., (2019) (vikt x repetition x den totala rorelsestrdckan i cm).
| motsats till ovan kom tre olika studier (Werkhausen et al., 2021; Bazyler et al., 2014,
Drinkwater et al., 2012) fram till att partiellt ROM har likvardig eller storre kraftutveckling én
fullt ROM inom halva rorelsen i olika dvningar och att partiellt ROM &r till fordel for

specificitet principen inom idrotter som anvander mer utav en partiell roérelse.

Variation bland 6évningar

Variation bland 06vningar och olika intensitet kan paverka traningsvolymen och
traningsresultatet, exemplifierat av bland annat Fonseca et al., (2014) déar de sag att det var till
fordel att byta Ovningar for styrkeutvecklingen. Det kan bero pd att exempelvis
flerledsévningar har storre total volym &n singel leds évningar da fler muskler &r involverade
med hogre intensitet (Nunes et al., 2021). En dvning som kndbgj ar en flerledsévning, har
betydligt hogre volym kontra en benspark som ar en enledsévning pa grund av den storre
belastning som kan hanteras (Nunes et al., 2021). En kn&bdj som utférs halvvags resulterar i
en mindre total volym, om den utférs med samma repetitionsintervall som fulla knéboj. Aven
muskelhypertrofi kan variera bland dessa utféranden. Det ar darfor svart att jamfora
traningsvolym (set x reps x vikt) bland olika évningar eller utféranden och blir ddrmed inte ett
helt korrekt och giltigt satt att mata pa da stimulansen i musklerna kan variera (Nunes et al,
2021). Enligt studien av Baz-Valle et al., (2019) resulterade variationer i 6vningar inte till en
signifikant skillnad i styrka och muskeltjocklek men att en stérre traningsmotivation som pa
sikt kunde forbattra traningen. Att variera dvningar 6kar muskeltjockleken pa olika delar av
muskeln medan de som inte varierar 6vningar ckade pa mer pa ett specifikt stalle (Costa et al.,
2021).



Muskelaktioner

Muskeln kan arbeta pa flera olika sétt och detta kallas for muskelaktioner. Bland dessa finns
koncentriskt (muskeln forkortas), isometrisk (ingen langdforandring i muskeln) och excentriskt
(muskeln forlangs) arbete (Coratella, & Schena, 2016). Ett ben med fullt ROM tar l&ngre tid
att utfora an ett ben med partiellt ROM. For att tiden ska matcha mellan benen maste tiden i
excentriska fasen for det partiella benet 6ka. Detta i sin tur kan paverka traningsresultatet.
Muskeln klarar av cirka 50% mer kraft i den excentriska fasen till skillnad fran den
koncentriska fasen (Chakshuraksha & Apanukul, 2021). Darmed finns det flera antaganden att
den koncentriska fasen bor trdnas med mer TUT eller med hogre vikt for storre
muskelhypertrofi och styrkedkningar (Koji¢ et al., 2021). En meta-analys av Davieset al.,
(2017) kom fram till att styrketrdning med snabb koncentrisk fas med moderat intensitet
paverka muskelstyrkan i hogst grad kontra modern intensitet med lag och mellan hastighet

kombinerat i de olika aktionerna.

Nagot att ta med sig &r att excentriska fasen kraver mindre forbrukad energi och kallas darmed
for negativt arbete (Bubbico & Kravitz, 2010) & (Hody et al., 2019). men ingen storre skillnad
pa neuromuskular trétthet mellan koncentriskt och excentrisk traning (Garnier et al., 2019). En
excentrisk fas nar muskeln &r forlangd skapar storre muskelskada &n nar muskeln &r forkortad
(Hody et al., 2019).

Tid under arbete (TUT)

Tid under arbete, eller tid under belastning, ar en viktigt variabel som paverkar traningsvolym.
TUT betyder hur lang tid en person utfor ett arbete/utférande pa, det vill sdga fran att
muskelkontraktionen startar i ett set till att muskelkontraktionen avslutas i ett set

(Martins-Costa et al., 2021). En person som forflyttar en lagre vikt under en lang tidsintervall
kan fa likvardiga resultat som en person med hogre vikt under kortare tidsintervaller (Tanimoto
et al., 2006). Studien visar att tid under arbete kan ha stor betydelse for styrka och
muskelhypertrofi, aven fast olika intensitet utfors. Att ha koll pa TUT ar viktigt eftersom ett
storre rorelseomfang i en styrkedvning dar muskeln arbetar i hela extensioner till fulla flexioner
tar langre tid vilket sétter hogre belastning pa muskeln. En person som knabdjer med storre tid

under arbete (TUT) skapar storre paverkan pa den metaboliska responsen an lagre TUT med



hogre vikt, daremot ger hogre vikt en hogre muskelaktivering an hég TUT med lagre vikt.
(Corradi et al., (2021).

1.3 Kunskapslucka

En systematisk Oversiktsartikel av Baz et al.,, (2021) kom fram till att det bésta
tillvagagangssattet att kvantifiera traningsvolym ar att mata totalt utfort arbete (kraft[N] x
forflyttning[m]) nar man undersoker muskelhypertrofi. Dock ar denna metod valdigt svar att
jamfdra mellan olika muskler och dévningar. Forskningen séger att (sets x reps x vikt) ar ett
godtyckligt satt att kvantifiera traningsvolym. Flera variabler kan paverka traningsvolymen.
Variabeln rérelseomfang (ROM) namns som betydelsefull i flera vetenskapliga studier men
inkluderas séllan inom en berdkning av traningsvolym. Eftersom ROM har en stor betydelse
inom styrketraning bor den tas till hdnsyn mer inom kvantifiering av tréningsvolym, och som
en viktig variabel. Detta bekraftas av Valamatos et al., (2018) som utférde en vetenskaplig
studie pa 19 otranade man. De fick trana i en benspark med fullt kontra halverat rorelseomfang
i 15 veckor. Resultatet visade att fullt rérelseomfang gav storre effekt pa generell styrka i helhet
och att trana med full ROM 4ér till fordel i dagliga aktiviteter men framfor allt sportrelaterade
uppgifter vilket tillater larmuskeln att skapa kraft snabbt. Detta ar extremt vardefullt i explosiva
sporter, men liknande muskelhypertrofi kunde ses bland testpersonerna i bade full och partiell
traning om traningsvolymen och var likvardig. De sag att halverat rérelseomfang var till fordel
for sporter dar en halverad rorelse ar standardiserat sa kallat specificitetsprincipen. Studien av
Valamatos et al., (2018) visar att ROM har en paverkan pa traningsupplagg och ar darmed
relevant att fordjupa sig mer inom. ROM ér relevant eftersom den har en paverkan pa
muskelstyrka och muskelhypertrofi, vilket tros bero pa en hogre mekanisk stress och
forlangning av sarkomerer i muskeln. ROM paverkar aven graden av muskelutmattning,
anstrangning samt traningsvéark (Contrd et al., 2016, Soares et al. 2015, Pincivero & Thomas.
2018). En langre rorelse har langre tid under arbete (TUT), och en forlangd TUT paverkar
hormonella och metabolisk muskelrespons i hogre grad vilket i sin tur paverkar muskelstyrkan
och muskelhypertrofi fran styrketraningen. For att fa en djupare forstaelse hur de tva faktorerna
paverkar varandra och traningsvolymen bor de vara mer kontrollerade inom upplagg av

traningsprogram. (Vieira et al., 2019).



Det behovs fler studier om rérelseomfang for att klargora dess betydelse for traningsvolym. En
central fraga ar hur musklerna paverkas av fulla respektive partiella ROM om belastningen
(vikt) och intensiteten (TUT) ar likvardiga. Da vi sett att partiella rorelser i flera fall varit
missgynnade. Hur ser det da ut nar partiellt ROM kombineras med likvardig TUT som full
ROM, den totala tiden arbete utfért matchat med varandra. Precis som Tanimoto et al., (2006)
beskrev att en rorelse pa full ROM har langre TUT &n en rorelse med partiellt ROM om
hastigheten ar detsamma. Darfor anvander den radande studie av (sets x reps x vikt x tid) som
berdkning for att kunna matcha samma traningsvolym och tiden utfort oberoende ben. Pa sa
sétt blir den totala belastningen likvardig mellan benen men skillnaden &r att benet med fullt
ROM belastas i en storre rorelsestracka och maste darfor rora sig snabbare &n det partiella benet
som belastas i en kortare rérelsestracka och med langsammare hastighet. Detta vacker ett

intresse om en fragestallning relevant for flertalet idrottarna och kunskapslucka i amnet.
2 Syfte & Fragestallning

Syftet med detta arbete ar att studera hur manipulering av ROM paverkar traningssvaret for tva
olika traningsprogram med samma méangd traningsvolym (definierat som; sets x reps x vikt x
tid). Syftet ar specifikt att studera hur ROM kan paverka anstrangningsgraden, prestationen i
form av kraftutveckling under aterhamtningsperioden, men &ven en uppskattning pa
traningsvark och de subakuta (inte helt akut) fysiologiska effekterna av dessa tva

traningsprogram och pa sa satt estimera betydelsen av ROM.

Fragestallning 1: Paverkar ROM i en benspark, trots samma traningsvolym, kraftutvecklingen

i en statisk knaboj under aterhamtningsperioden?

Fragestallning 2: Paverkar ROM vid styrketraning i benspark, trots samma traningsvolym,

graden av traningsvark?

Fragestallning 3: Paverkar ROM vid styrketraning i benspark, trots samma traningsvolym,

graden av upplevd anstrangning under passet?

Hypotes 1: Akut kommer ROM paverka i form av muskeltrotthet i full ROM kontra halvt
ROM.



Hypotes 2: Traningsvarken kommer uppskattas hogre hos full ROM pa grund av att fler

muskelfibrer potentiellt dverbelastas och skadas under utforandet.

Hypotes 3: Ja. Full ROM kommer fa upplevas mer anstrangande och fa en hogre niva pa

Borgskalan.

3 Metod

Detta ar en kvantitativ experimentell studie som sex personer deltog i dar effekten av tva olika
traningsprogram studerades, ett for vardera ben, detta undersoktes genom att mata
kraftutveckling genom statisk kn&bgj fore traningsprogrammet (vid baslinje) och 24 timmar
efter traningsprogrammet. Traningsprogrammet bestod av knéextensioner i en benspark med
samma traningsvolym fast olika rorelseomfang. Testpersonerna genomforde rérelserna med
fulll ROM med ett ben samt partiellt med det andra benet. Under traningen angav
testpersonerna graden av muskuldr anstrangning via Borgskalan som &r en subjektiv
skattningsskala som skattar graden av upplevd fysisk anstrangning, cirka 24 och 48 timmar
efter traningen gjordes en uppskattning pa upplevd traningsvark utifran VAS som ar ett
subjektivt smartskattningsinstrument fran 0-100 pa upplevd smarta. Bedomningen gjordes
med hjélp av knédb6j med ett ben (pistol squat) eftersom alla deltagare kunde utféra metoden
samt att den satter tillrackligt med belastning pa framre lar for att kunna uppskatta
traningsvarken, samt tillganglig bade pa LTIV och hemifran. Cirka 24 timmars aterhamtning
efter styrketraningen gjordes ett nytt test i statisk knabdj med ett ben for att se skillnaden pa
kraftutvecklingen. For att starka den interna validiteten utgjorde deltagarna sin egen kontroll
da de tranar med fullt ROM med det ena benet samt med partiell ROM med det andra benet.
Val av ben for de olika traningsinterventionerna randomiserades hos deltagarna genom att
deltagare ett anvande hoger ben som full ROM, deltagare tva anvande véanster som full ROM
och sa vidare. Pa detta satt fick studien ut tre hoger ben med fullt ROM samt tre vansterben
med fullt ROM, och vice versa. Benet med fullt ROM jamforde forandringen mellan baslinje
och efter 24 tim aterhamtning matt i maximal kraftutveckling i statiska knabdjen. Virse versa
for ben med partiellt ROM och pa sa satt uppmattes en change mellan ben med fullt ROM och
partiellt ROM. (se tabell 4)



3.1 Population & Milj6

Studien innefattades av fem méan och en kvinna (n=6) samt avhopp fran tre kvinnliga
testpersoner. Fem deltagare hade hdger ben som sitt dominanta ben och en deltagare hade
vanster ben. Medelvardet och standardavvikelsen pa testpersonernas alder lag pa 28+1, langd
17848 cm och vikt 90+17 kg. Studien planerades for nio testpersoner men tre personer hoppade
av pa grund av foljder fran sjukdomar som Covid-19. Testpersonerna klassade sig sjalva som
medelaktiva bade inom styrketraning och inom idrotter som innebandy och fotboll.
Testpersonerna rekryteras genom ansokningar och forfragningar via sociala medier som
Facebook. Alla tester genomfordes pa Gymnastik- och idrottshdgskolan, laboratoriet for
tillampad idrottsvetenskap (LTIV) med samma utrustning vid varje tillfalle och under

bevakning for varje testomgang dar testledaren féljde ett protokoll.
3.2 Tester och Matutrustning

Testerna genomfordes pa LTIV den 2-4 december 2021 klockan 14:00-22:00, samt en enskild
bedémning av traningsvark med VAS hemifran 5:e december for att fa information angaende
traningsvarken 48 timmar efter forsta benspark testet. All utrustning samt utvalda tester fanns
tillgangliga samt uppsatta pa LTIV, och saledes utfordes alla moment pa denna plats. Testerna
som utfordes var ett traningsprogram bestaendes av knéaextensioner i en bensparkmaskin,
statisk kn&b0j med ett ben i taget dér en kraftméatning gjordes, uppskattning av upplevd
anstrdngning via Borgskalan, samt beddmning av traningsvark med en visuell analog skala
(VAS). Testpersonerna ombads att ata likvardigt alla tre dagar som testerna utférdes och inte
ata nagot pa tva tim innan testtiden samt att undvika all form av prestationshéjande substanser
som koffein under testdagarna. Testpersonerna fick dven info om att inte trdna nedre

extremiteter fran 1 december till 5 december. Detta for att inte ha en inverkan pa testresultatet.

For att mata kraftutvecklingen i en statisk knabdj med ett ben anvandes systemet 1D Force
Plate System portable, Kistler KiJump Type 9229A som bestod av en kraftplatta. Programvaran
som analyserade alla tester pa kraftplattorna var MARS software. Kraftplattor ar ett vedertaget
och palitligt verktyg for att mata kraftutveckling, hoppformaga samt upptacka asymmetri i

nedre extremiteter. Kraftplattorna visar pa hog reliabilitet och validitet for statiska tester,



counter movement jump tester (CMJ) och drop jump tester (DJ) (Sands et al., 2020). Da en
statisk kndb6j med ett ben gors utan rorelse, bedoms metoden som palitlig med hog reliabilitet

och validitet.

Traningsutrustningen som anvéndes var en ’leg extension” benspark VR3 Cybex for benspark
med ett ben i taget. Kraftmétningarna skedde i ett Power Rack / SPR1000Back av mérket Body
Solid, serie: Pro Club Line med valmojligheter da racket for chins kan justeras i olika hojder
for utforandet av statisk knaboj. Uppvarmningen skedde pa en motionscykel av modell 828E
Novo Mini — Monark. For bedémning av vérk anvéndes en VAS i plast av méarket Medema.
Borgskalan skattades med hjalp av en visuell bild pa Borgskalan. For matning av knéledsvinkel

vid statisk knébdj anvandes en vinkelmatare enligt fickmodell 17cm med mérket Medema.

3.3 Utfoérande for varje testdag

Fortest 1 — Dag 1: Testpersonerna startade med att méta sin langd och sedan bekanta sig med
all utrustning dagen innan testet. Detta for att oka reliabiliteten pa testerna sa att dem inte
kanner sig obekvama dag 2 och mer bekvama dag 3 och pa sa satt paverka studieresultatet.
Testpersonerna borjade med att cykla fem minuter for att uppna 10-11 pa Borgskalan.
Testpersonerna Ovade pa benspark genom att utfora kontraktioner med bade fullt och halvt
ROM pa en knavinkel pa 120 grader i slutvinkel. Nar de kande sig uppvarmda fick de utfora
repetition pa ett ben dar belastning hojdes stegvis fram tills att de nadde sin 1-
repetitionsmaximum (1RM) i fullt ROM. 1RM testet i bensparken gjordes for att fa ut 65-70%
av deltagarnas intensitet for tréaningsupplagget. Testpersonerna utférde bensparktestet av
maximal styrka med ett ben i taget och med tva minuters vila mellan varje forsok per ben.
Testpersonerna genomférdes 1RM testet cirka 24 timmar innan testdagen och inte under
samma dag for att undvika en akut muskeltrotthet som kunnat paverka resultatet. Som avslut
fick de alla testa pa tre forsok per ben i en statisk enbensknab6j med en knavinkel pa 120 grader
i slutvinkel. En randomisering skedde sedan utifran vilket ben (hoger/vanster) som ska utéva

fulla/halva repetitioner under testerna fordelat 50/50% pa testpersonerna.
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Tillfalle 2 - Dag 2: Testpersonerna startade med invagning pa en kraftplatta for att notera deras
dagsvikt. De varmde sedan upp fem minuter pa en motionscykel och utforde sedan en djup
enbensknabdj for att fa ett basvarde for VAS. Deltagarna utforde sedan en statisk enbensknabgj
pa kraftplattan for att fa fram ett basvarde pa kraftutvecklingen. Som avslut genomforde
deltagarna styrketestet dar dem anvéande en benspark for framre lar. De utforde fullt och
partiellt rorelseomfang. Efter set 4 och 8 fick deltagarna skatta sin fysiska upplevda
anstrangning i laret. (Se 3.3.1 & 3.3.3, & 3.3.4 for mer detaljer)

Tillfalle 3— Dag 3: Tillfalle tva skedde 24 timmar efter tillfalle ett. Testpersonerna genomférde
en muskelkontraktion via en djup enbensknébd6j dér dem angav graden av upplevd smarta med
hjalp av VAS. Sedan varmde de upp fem minuter pa en motionscykel. Testpersonerna vagde
sig sedan pa kraftplattorna for att se dagsvikten. De genomférde en statisk enbensknaboj med
hoger respektive vanster ben enskilt. Tre forsok per ben med tva minuters vila for varje
genomforande. (Se 3.3.2 & 3.3.3 & 3.3.4 for mer detaljer)

Tillfalle 4 — Dag 4: Testpersonerna genomforde en muskelkontraktion via ett djupt
enbensknaboj pa morgon/formiddagen hemifran. De skickade in en uppskattning pa VAS till
testledaren genom Messenger for bagge benen. Detta for att fa information om traningsvarken

40-48 timmar efter benspark testet.

Tabell 1: Schema och tidsbeskrivning for testdag 1. min; minuter, Em; eftermiddag.

Tillfalle 2 | Invagning Upp Enbens- Statisk Benspark | Borgskalan
varmning knéboj knéboj
(VAS)
Tid: 2 min 5 min 1 min 20 min 40 min 1 min
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Tabell 2: Schema och tidsbeskrivning for tillfalle 3. VAS; visuell analog skala, min; minuter, Em; eftermiddag.

Tillfalle 3 Enbens- Uppvarmning Invagning | Statisk knabgj
knaboj
(VAS)
Tid: 1 min 5 min 2 min 20 min

3.3.1 Benspark (styrketraning)

Testtillfalle 2. Deltagarna startade med att varma upp fem minuter pa en motionscykel dar de
holl en intensitet pa 10-11 pa Borgskalan. Forst genomfordes muskelkontraktion via ett djupt
enbensknabaj for att fa fram ett basvarde pa vardera ben i VAS. For att standardisera partiella
benet matte testledaren upp 120 grader i kndextension i bensparksmaskinen. Det partiella benet
fick endast rora sig till 120 grader. En tejp bit sattes pa maskin magasinet for att visa hur hogt
120 grader ar samt att testledaren holl handen vid 120 grader for varje repetition, detta for att
underlatta for testpersonen och oka validiteten. Efter varje genomfort ben vilade testpersonerna
tva minuter innan nasta set. Testpersonerna varmde upp pa 30% av 1RM med 10 repetitioner
per ben under set 1 i full ROM. Under set 2 hojdes intensiteten till 40% av 1RM med 10
repetitioner med fullt ROM. Harifran var de redo for 8 set med 10 repetitioner pa 65-70% av
deras 1RM per ben. Testpersonerna utforde forst 10 repetitioner med en intensitet pa 70% av
deras 1RM som avrundas till ndrmaste vikt alternativ, utférandet genomférdes med full ROM
pa ena benet dar testledaren matte hela setet i TUT sa kallat hur lang tid setet tog. Efter tva
minuters vila utfordes 10 repetitioner med partiellt ROM pa andra benet med samma TUT som
pa full ROM. Detta for att fa en likvardig traningsvolym pa bagge benen da halv ROM
mojligtvis hade genomforts pa snabbare tid. Efter utférandet pa set 4 fragade testledaren om en
uppskattning av muskuldr anstrdngning via Borgskalan for vardera ben. Intensiteten sanktes
sedan till 65% med en avrundning till ndrmaste vikt alternativ. Efter set 8 uppskattade

testpersonerna den muskulér anstrangning i benet med hjéalp av Borgskalan igen.
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3.3.2 Upplevd traningsvark (VAS)

For att besvara studiens fragestallning fick testpersonerna sjalva uppskatta sin traningsvark
med hjalp av en visuell analog skala (VAS) fran 0-100. Traningsvarken kom ifran att
testpersonerna genomfort ett fullt eller partiellt rorelseomfang i en benspark for vardera ben
slumpmassigt utvalt. Testet genomfordes under tre olika tillfallen utifran VAS. Testpersonerna
uppskattade sin lokala smérta i vardera ben pa testtillfalle 2 genom att utféra enbensknabgj
med endast sin egna kroppsvikt. Testet skedde fore styrketraningen for att fa ett basvarde hos
varje deltagare. Deltagarna fick varma upp forst i 5 minuter for att forhindra skador pa en
motionscykel sedan utfdra ett enbensknabgyj.

Testtillfalle 3, (18-24 timmar senare fran tillfalle 2). Deltagarna genomforde ett enbensknabgj
som forsta moment for dagen for att fa ut ett uppskattningsvarde i traningsvark efter att utfort
styrketraning 24 timmar innan.

Testtillfalle 4, (18-24 timmar senare fran tillfalle 3) Testpersonerna genomforde ett
enbensknabdj test hemifran och uppskattade bagge benen fran 0-100 enligt VAS.

Utifran uppskattningarna pa vardera ben sammanstélldes resultatet med ett medelvarde och
standardavvikelse for fullt kontra partiellt rérelseomfang.

Fragan som stélldes till testpersonerna nar de genomforde enbensknabojen var:

- ’Uppskatta din traningsvark i larmuskeln pa en skala av 0-100°". Denna skala ir tagen fran
VAS och anvands som ett skattningsinstrument for att uppskatta manniskors sjalvskattning av
smérta. Dock finns det inget smértskattningsinstrument som dr “’golden standard’’ dé allt &r
subjektivt och kan inte matas objektivt, endast den enskilde personen kan skatta sin egen smérta
(SFAI. 2010). Forklaringen till traningsvark &r inte riktigt underfund och flera teorier finns. En
beskrivning for traningsvark efter 0—48 timmar &r konsekvenserna av mekanisk och metabolisk
stress fran fysiska aktiviteter. Traningsvark ar ett tecken pa nedbrytning av muskelfibrer, darfor
rekommenderar flera tranare att ingen traning bor utforas pa muskeln fore smartan ar helt borta.
Detta for att minimera risken for férsamrad aterhamtning och pa sikt prestationen (Contro,
Mancuso & Proia. 2016)
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3.3.3 Upplevd anstrangning (Borgskalan)

Fragan besvarades under testtillfalle 2 genom att testpersonerna uppskatta den egenupplevda
fysiska anstrangningen under singel benbenspark dar fullt eller partiellt rorelseomfang
genomfordes med samma tid under arbete (TUT). Efter set 4 och 8 fick deltagarna
fragestallningen:

- “Uppskatta anstrangningsgraden i larmuskeln pa en skala av 6-20"’. Denna skala #r tagen
fran Borgskalan och &r en skattning av den egenupplevda fysiska anstrangningsgraden (Borg
G. 1970). Utifran resultatet pa vardera ben sammanstalldes resultatet med ett medelvérde och

standardavvikelse for fullt kontra partiellt rérelseomfang kunde skapas.

3.3.4 Kraftutveckling i en statisk knab6j med ett ben

Testpersonerna genomforde ett statisk enbensknaboj totalt tre tillfallen. Forsta tillfallet var pa
fortestet for att bekanta sig med alla redskap och testet. Testtillfalle 2 genomférdes det statiska
enbensknabdj testet innan styrketraning for att fa fram ett basvarde att jamfoéra emot.
Testtillfalle 3 genomfordes statisk enbenskndbdj igen for att jamfora mot basvardet efter
genomforandet av styrketraningen i bensparken. Ett medelvarde av hdgsta max kraften (N) togs
ut till ett gemensamt medelvarde och jamforelse i standardavvikelser. Genom att jamfora
basdatan (innan styrketrdning) med 24 timmar senare (efter styrketrdning) kunde ett resultat
analyseras och pa sa sitt besvara fragestillning 1: “’Paverkar ROM i en benspark, trots samma

traningsvolym, kraftutvecklingen 1 ett statisk enbensknéb6j under dterhdmtningsperioden?*’.

Testinformation angaende statisk knabdj med ett ben

Testet gar ut pa att testpersonen star med ett ben pd en kraftplatta som analyseras av
programmet MARS software. Kraftplattan &r placerad i en Power Rack bur med justerbar
chinsracke gjort av stal som placeras och lases fast ovanfor personens axlar och évre rygg.
Hojden anpassas till 120 graders knavinkel for varje testperson. Mattet som réknades ut fran
kraftplattan var max kraften (N) och det hogsta vérdet anvandes till ett medelvarde och
standardavvikelse for samtliga deltagare (n=6). Varje person fick tre forsok per ben med tva

minuters vila for varje enskilt set.
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Ett statisk enbensknabdj har en god relation till 1RM utforanden och &r ett validerat test for att
se flerledsvningar och dess korrelation till maximal styrka eller “’stark eller svag’” (Drake et
al., 2018). Ett statisk enbensknéhoj kan paverka vilket ben som ar dominant och icke dominant.
Att anvanda enbensknabdj undersoktes av Bishop et al., (2021) dar de kom fram till att det
mest palitliga sattet att mata statisk enbensknabdj ar genom maxkraft (Peak Force) for att
minimera skillnaderna mellan styrkan i benen. Av detta skal randomiserades benen ut sa att tre
personer fick anvanda hoger ben med fullt ROM och de tre andra anvénde vanster ben med
fullt ROM. Andra benet utforde da partiellt ROM.

3.4 Datahantering

All data dokumenterades i Microsoft Excel for Windows. Denna mjukvara anvandes aven for
berdakning av medelvarden och standardavvikelse for alla variabler. For estimering av
eventuella grundlaggande skillnader mellan benen vad galler 1-RM, kraftutveckling samt
uppskattad virk anvindes Student’s Paired T-Test. Ovriga statistiska analyser utfordes i
TIBCO Statistica for Windows (TIBCO Software Inc., Palo Alto, CA). Data kontrollerades
forst for normalfordelning med hjalp av histogram samt Shapiro-Wilks-test. For att utvardera
potentiella statiska skillnader i maximal kraftutveckling, upplevd anstrangning (Borg) samt
upplevd traningsvark (VAS) anvandes en two-way repeated measures ANOVA med ROM (full
vs partiell) samt tid som faktorer. Statistisk signifikansniva sattes till p <0.05. Figurerna i
studien skapades i programmet GraphPad Prism. Al | data som presenteras & medelvérde £

standardavvikelse om inget annat anges.

3.5 Etik

Samtliga deltagare behovde inte uppge nagon kanslig personlig information utan enbart
information om alder, kon, vikt, langd, traningsvana. Denna information lagras enbart under
datahanteringen och kommer inte lagras efter studiens slutférande. Resultatet i denna studie
kommer behandlas konfidentiellt. Det betyder att all information och resultat som behandlas
under studiens gang kommer enbart anvandas som forskningsunderlag och ingen information

ska kunna aterspeglas och identifieras.
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Deltagarna fick varsitt informationsblad. Pa informationsbladet star det allmant om testerna
och studiens syfte. De far aven information om sina rattigheter angaende testerna och personlig
information. De far information om att de narsomhelst kan vélja att avbryta, fa tillgang till all
behandlad information och andring av den, stalla fragor om undersokningen/testerna och fa
dessa besvarade samt att det klargors att all information om dem ar anonymt och skyddat och
att allt raderas efter att uppsatsen publicerats. Testpersonerna skrev under informationsbladet
samt en halsoenkat och godk&nde darmed insamlingen av denna info. Detta for att
sakerhetsstalla att all info natts ut till bagge parterna och vad som galler vid skador.
Testpersonerna fick &ven ldsa och signera ett hdlsoprotokoll dar de fick ange information som
kan paverka studien som sjukdomar, allergi och skador. De fick aven godkanna delaktigheten
i samband med att dem fick reda pa att fysiska tester kan bestd en minimal skaderisk.
Testpersonerna skulle exempelvis kunna gora illa sig i bensparken nédr de genomfor sitt 1RM
test och 8 set fullt och partiellt rérelseomfang. For att motverka skador fick alla deltagare varma
upp pa en motionscykel i fem minuter och tva uppvarmningsset i benspark maskinen pa vardera
ben. | en statisk enbensknaboj dar testpersonerna pressar hart med ett ben mot en metallstang
kan aven uppge till skador pa axlar, rygg men dven nedre extremiteter. Nagra testpersoner
anvanda sig av en trdja som skydd for axlar/rygg. Samtliga deltagare varmde upp fem minuter
pa motionscykeln innan testet for att fa i gang blodflodet och varmen i kroppen. Det ar det
viktigt att testpersonerna vet om risker och hur deras forsakring da ser ut. Den studie ansvarige
forklarade syftet med studien till samtliga deltagare for att dem ska forsta nyttan med att stélla
upp pa studien. Syftet ar att kunna se ROM betydelse i ett traningsprogram. Samtliga deltagare
ansag nyttan av att prestera sitt basta forre de minimala riskerna av att kunna skadas. De

arvoderades &ven med ett personligt trénings- och matschema.

4 Resultat

Tester som genomférdes innan och efter traningspasset var kraftmétning i en lateral isometrisk
knabdj (n=6), upplevd smarta benen genom VAS (n=6) och upplevd anstrangning under

traningen med hjalp av Borgskalan (n=6). | samband med studien genomfordes totalt tre tester
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av kraftutveckling vid en statisk knab6j med ett ben, tre tester av traningsvark via VAS och tva

skattningar av upplevd anstrangning pa Borgskala.

4.1 Resultat fran traningspasset

P4 testdag 1 genomfordes atta set pa fullt och partiellt rorelseomfang i bensparken. Set 1-4

genomfordes med en intensitet pa 70% av 1RM for samtliga sex testpersoner. Set 5-8

genomfordes med en intensitet pa 65%. Vikten avrundades till narmaste viktplatta pa

benmaskinen, prioriterat avrundat ner. En sammanstélining for alla deltagare gjordes. For fullt

och partiellt rérelseomfang pa set 14 visar 38,9+9,2 kg. For fullt och partiellt rérelseomfang

pa set 5-8 visar 37,4+8,6 kg (se tabell 2).

Tabell 2: Visar medelvardet for antal kilogram och standardavvikelsen for varje set som genomfordes i

bensparken for bade fullt och partiellt rérelseomfang. kg; kilogram.

Sammanstéallning av benspark i kg

Antal kg i fullt rérelseomfang

Set:

kg

38,9+9,2

38,9+9,2

38,9+9,2

38,9+9,2

37,4+8,6

Antal kg i partiellt rorelseomfang

37,4+8,6

37,4+8,6

37,4+8,6

Set:

kg

38,9+9,2

38,9+9,2

38,9+9,2

38,9+9,2

37,4+8,6

37,4+8,6

37,4+8,6

37,4+8,6
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Antal repetitioner i en benspark togs ut fran fullt ROM och partiellt ROM (se tabell 3).

Tabell 3: Visar antal repetitioner for varje set som genomfordes i bensparken for bade fullt och partiellt
rorelseomfang. Tabellen visar medelvéardet + standardavvikelsen for varje set som genomfordes. Medel:
medelvérde; STD: standardavvikelse; Rep: Repetitioner;

Sammanstéllning av benspark i repetitioner

Antal repetitioner i fullt rérelseomfang

Set: 1 2 3 4 5 6 7 8

Rep 10+0 10+0 10+0 | 9,5+1,2 [ 10+0 10+0 10+0 9,7

Antal repetitioner i partiellt rorelseomféng

Set: 1 2 3 4 5 6 7 8

Rep 10+0 10+0 100 | 9,5+#1,2 | 10+0 10+0 10+0 9,7

4.2 Kraftmétning i en statisk knab6j med ett ben

Vid baslinjen, innan tréningspasset var medelvardet for maximala kraftutvecklingen i en statisk
kndb0j 2922+668 N for ben med fullt ROM medan ben for partiellt ROM uppmatte 2869+600
N (Figur 1). Efter 24 timmar genomférdes samma test i en statisk knéboj for att jamfora
muskeltrotthet som kan uppsta efter bensparken med fullt kontra partiellt ROM. Ben med fullt
ROM uppmatte en maximal kraftutveckling pa 2768+584 N medan ben med partiellt ROM
uppmatte 2861+540 N. Den statistiska analysen visade dock inte pa nagon signifikant skillnad
mellan benen och 6ver tid (P>0,05, Figur 1). Vért att notera var att alla ben som hade tranat
med fullt ROM uppvisade en sankt kraftutveckling 24 timmar efter trdningen, medan enbart

tva av sex ben med partiellt ROM uppvisade en sankning.
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Figur 1: Jamforelse i peak force (maxkraft) mellan fullt rérelseomfang vid baslinje och 24 timmar, samt partiellt
rorelseomfang vid baslinje och 24 timmar. Datapunkterna beskriver deltagarnas (n=6) individuella hogsta peak
force vid métning. Staplarna visar deltagarnas medelvérde av hogsta peak force for fullt och partiellt
rorelseomfang uppmatt vid 24 timmar. Det var ingen signifikant skillnad i peak force mellan fullt rérelseomfang
uppmatt vid baslinjen 24 timmar eller partiellt rérelseomfang uppmatt vid baslinje och 24 timmar.
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Tabell 4: (A) visar skillnaden i Peak force (N) mellan fullt rérelseomfang fran testtillfalle 1 (baslinje) kontra fullt

rorelseomfang 24 timmar efter testtillfalle. (B) visar skillnaden i Peak force (N) mellan partiellt rorelseomfang

fran testtillfalle 1 (baslinje) kontra partiellt rérelseomfang 24 timmar efter testdag. jfm: Jamforelse med:;

A B
Testperson: Fullt rorelseomfang Partiellt rérelseomfang
Baslinje jfm. 24 timmar Baslinje jfm. 24 timmar
1 -16 149
2 -96 160
3 -44 -299
4 -83 54
5 -194 -117
6 -490 4

4.3 Upplevd anstrangning

Under testdag 1 uppskattade testpersonerna deras upplevda fysiska anstrangning pa en skala
6-20 i en bensparkmaskin. Efter fullt ROM 4 set resulterade i 17,00+2,07 och 8 set 17,75+0,88.
Partiellt ROM resulterade i 12,08+1,56 pa set 4 och set 8 resulterade i 14,00+1,26 pa

Borgskalan. Resultatet visade pa en signifikant skillnad mellan fullt och partiellt ROM efter 4

likvél som 8 set benspark (P <0,001; figur 2A och 2B).
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Figur 2: Jamférelse i Borgskala mellan 4 kontra 8 set i benspark (VR3 Cybex) for fullt och partiellt rérelseomfang
vid 4 set (figur A) och 8 set (figur B). Matningen gjordes efter att deltagarna utfort 4 och 8 set i benspark maskinen
i bade fullt och partiellt rérelseomfang. Deltagarna fick efter 4 och 8 set uppskatta sin upplevda fysiska
anstrangning i bagge nedre extremiteter genom Borgskalan. Staplarna visar medelvardet och standardavvikelse
av deltagarnas upplevda fysiska anstrangning efter 4 och 8 set med fullt och partiellt rérelseomfang. **: indikerar
en signifikant skillnad P <0,01;

4.4 Upplevd traningsvark

Under testperioden genomfordes en smartskattning tre ganger under tre tillfallen pa vardera
nedre extremitet. Basvardet i ben med fullt ROM var 10,8+15,3 och 7,2+9,3 i ben med partiellt
ROM, utan en signifikant skillnad i basal skattning (P>0,05). Efter 24 timmar genomfodrdes en
ny smartskattning som resulterade i en Okning till 26,7+21,4 i ben med fullt ROM och
14,7£13,3 i ben med partiellt ROM, vilket var en signifikant skillnad mellan ben och 6ver tid
(P <0,05). Efter 48 timmar genomfdrdes en ny smartskattning déar ben med fullt ROM 6kade
till 30,8+21,3, vilket fortsatt var en signifikant hogre skattning &n i ben med partiellt ROM
20,5+14 (P <0,05). (se figur 3).
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Figur 3: Jamforelse i estimerad smartupplevelse mellan partiell och fullt rérelseomfang vid baslinje, efter 24
timmar och efter 48 timmar. Deltagarna estimerade sin smartupplevelse i nedre extremiteter genom att ga ner i
en enbensknaboj for vardera ben vid baslinje, efter 24 timmar och efter 48 timmar. Detta uppmattes med ett VAS
instrument (Medema). Staplarna visar medelvardet och standardavvikelsen fran den fysiska smartupplevelsen pa
en skala 0-100 mellan fullt och partiellt rérelseomfang under perioden baslinjen, efter 24 timmar och efter 48
timmar. ns: not significant; bas: baslinje; VAS: visuell analog skala; *: indikerar en signifikant skillnad éver

mellan ben, och # en signifikant skillnad éver tid P <0,05;
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5 Diskussion

Sammantaget visar data pa att traning med fullt ROM &r mer anstringande, orsakar mer
traningsvark samt tenderar till att sanka kraftutveckling vid aterhamtningen jamfort med
traning med partiellt ROM.

5.1 Kraftutveckling i statiskt knab6j med ett ben

I den isometriska kndbdjen visades en tydlig minskning i benet som utfort fullt ROM for varje
deltagare (n=6), men inte for det partiella benet. Minskningen var dock inte statistiskt
signifikant vilket kan bero pa det begransade antalet deltagare som slutférde interventionen.

Gentil, Fisher & Steele, (2017) jamforde 23 studier pa akuta och langvariga effekter av en- och
flerleds6vningar. Men ingen storre skillnad hittades forutom fran studien av Soares et al.,
(2015) dar de studerade armbagsaterhamtning efter fler- och en-leds évningar hos valtranade
mén. De kom fram till att atleter inte kommer kunna prestera maximalt vad galler kraft och
styrka inom ramen av 24-48 timmar efter traning. Studien av Soares (2015) visade aven att en
ovning som endast anvander en muskelgrupp med en enstaka led, som bicepscurl, tar langre
tid for aterhamtning an flerledsovningar som involverar flera muskler och flera leder som
exempelvis ryggrodd. Hur som helst kan en slutsats inte dras till radande studie eftersom Soares
etal., (2015) undersokte armbagsleden och inte knaleden. Men informationen kan vara till hjalp
for att forsta skillnaden mellan knaextensioner och knab6j om radande eller framtida studier

valjer sig av en flerledsdvning istéllet for en singelledsévning som styrkeprogram.

En stérre minskning har skett i benet med storst muskeltrotthet, dvs. det med fullt ROM, och
mindre i det partiella benet vad galler kraftutvecklingen. Nagot missvisande kan dock vara att
testpersonerna genomforde styrketraningen i bensparken mellan klockan 16:30-21:30 pa
testtillfalle 2 medan under testtillfalle 3 ankom personerna l6pandes mellan kl. 13:30-19:00.
Detta betyder att nagra individer genomforde kraftutvecklingstestet innan 24 timmar hade gatt,
vilket saledes kan paverkat resultatet i form av att deltagarna som fick mindre aterhamtningstid
bor ha storre paverkan i kraftutvecklingen. Resultatet visar en klar sankning i kraftutveckling
hos alla deltagarna i fullt ROM efter nagot mindre an 24 timmar, och likasa i det partiella benet

hos tva deltagare. Endast hos en deltagare var kraftutvecklingen hogre i det partiella benet i
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jamforelse med fulla benet. Det faktum att testet utférdes vid samma tidpunkt for bada benen
minskar relevansen av att inte fulla 24 timmar hade gatt. En subjektiv tanke att det kan bero pa
att en enskild muskel far ta all belastning i stallet for att flera muskler jobbar ihop som i en
flerledsovning, i och med att bensparken &r en singel ledrorelse bor det paverkat quadriceps
tillrackligt for att fa fram en muskeltrotthet som kan bli uppmatt pa ett kraftutvecklingstest. Det
hade aven varit intressant att se hur en knabdj pa ett ben som styrketraningsmetod hade
paverkat resultatet. Att standardisera det lika for alla deltagare var valdigt enkelt i en extremt
last rorelse som benspark och mindre felkéllor kan upptrada &n i olika former av knéb6j som

ar en flerledsévning.

| en benspark anvands framre larmuskeln (quadriceps femoris) som den primara arbetande
muskelgruppen, men i denna studie genomforde deltagarna testet av kraftutveckling med en
knavinkel pa 120 grader i statiska knaboj med ett ben. Detta kan ha paverkat resultatet eftersom
rumpmuskulaturen ar i god position for att hjalpa till i kraftutvecklingen. Det hade saledes varit
intressant att se om 90 grader hade varit mer lampligt for att isolera framre larmuskulaturen
mer utifran traningsschemat som testpersonerna genomforde da quadriceps som helhet hade en
hogre grad av muskeltrétthet. Tittar man pa studien av Marchetti et al., (2016) som undersokte
muskelaktivering i tre olika knéavinklar, visade forfattarna att 90 graders knévinkel hade storst
paverkan pa quadriceps aktiveringen i ett knab6j. En annan studie av Lynch et al., (2021)
undersokte reliabiliteten pa olika knavinklar i en statisk knéboj, och kom fram till att 90 eller
120 grader inte spelade nagon roll for uppmétning av maximal kraft. Bada positionerna hade
en god validitet och reliabiliteten vid métning i ett kraftutveckling test. Detta ar en anledning
till att 90 och 120 grader &r vanligast inom litteratur och studier. Men en annan studie av Palmer
et al., (2018) kom fram till att deltagarna kunde skapa hogre maximal kraft och snabbare

kraftutveckling i en knaposition pa 150 grader i stallet for 90 eller 120 grader i en statisk knabgj.

Varije deltagare visade pa en sankning av maximal kraftutveckling i benet med fullt ROM efter
cirka 24 timmar, medan for benet med partiellt ROM varierade kraftutvecklingen dér enbart
tva av sex personer visade pa en sankning av kraftutvecklingen 24 timmar senare. Det tyder pa
att en storre muskelskada och muskeltrétthet har uppstatt i benet med fullt ROM (Soares et al.,

2015). Fragan ar da om sankt kraftutveckling ar ett bra matt pa traningseffekten och ar det
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positivt for exempelvis hypertrofi att kraften sjunker vid aterhamtningsperioden. Studien av
Damas et al. (2016) visar pa att nar muskeln har hog grad av muskelskada i Z-banden finns
aven hog myofibrillar proteinsyntes (MyoPS, dvs. nybildning av muskelprotein). Under
periodens gang minskas muskelskadorna och likasa MyoPS, dock utan en pavisad signifikant
relation till hypertrofi. Nar kroppen anpassat sig till traningen och muskelskadorna minskades
under styrketraningsperioden &ndras MyoPS till att hjalpa till att 6ka hypertrofi till stérre grad
an endast for reparation. Under perioden med mest muskelskada presterade deltagarna som
lagst i maximal viljemassig styrka (MVC, vilket kan likstéllas med maximal kraftutveckling i
radande studie) samt att deltagarna skattade sin traningsvark som hogst. Muskelhypertrofi ar
ett huvudresultat fran styrketraning, men hur det exakt gar till &r fortfarande okéant. Utifran
studien av Damas et al. (2016) kan det antas att en pataglig sankning i kraftutveckling under
aterhamtningsperioden inte behdver betyda positivt for hypertrofi eller tecken pa 6kad styrka.
Men med styrketrdning ’forfinas’> MyoPS med tiden och muskelokning tillkommer som
visade pa signifikant skillnad. Men for att muskelhypertrofi ska kunna ske kravs det dven att
personen tranat till eller precis innan total muskeltrotthet (Lacio et al., 2021) som resulterar i
att muskeln blir tréttare under 048 timmar.

Testpersonerna i radande studie hade hog traningsvana vilket gér dem mer pataglig for ny
stimuli och muskelskada som foljd efter ett traningspass. En subjektiv tanke ar att utfora fullt
ROM involverar stérre antal muskelfibrer vilket &r mer anstrangande, trottar ut muskeln mer,

skapar storre traningsvark och pa sikt en battre hypertrofi.

5.2 Upplevd anstréangning under bensparken

Studien resulterade pa en signifikant skillnad i fysisk anstrangning mellan fullt och partiellt
rorelsecomfang i en benspark matt efter det 4:e och 8:e setet. Majoriteten av deltagarna
uppskattade anstrangningen hogre efter 8 set &n 4 set, detta trots minskning i belastning med
cirka 5% efter fjarde setet. Att genomféra fullt ROM under ett traningspass ar mer fysiskt
pafrestande an att genomfora partiellt ROM med samma traningsvolym och TUT. | enlighet
med radande studies hypotes visade resultatet att alla deltagare skattade full ROM betydligt
mer anstrangande &n partiellt ROM. Har kan relevanta jamforelser goras med studien av

Pincivero & Thomas (2018) som undersokte upplevd anstrangning via Borgskalan vid traning
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med olika knéleds vinklar i en benspark (10, 30, 50, 70 och 90 grader). De kom fram till att 90
grader skattades hogst anstrangande, vilket ocksa var den langsta rérelsen. Nagot intressant att
namna var dock att resultatet i studien visade pa en signifikant skillnad pa att 10 graders
benspark var mer anstrangande an 30 graders benspark. Vilket betyder att en kortare rorelse
kan i vissa fall var mer anstrangande. Deras slutsats &r att det inte alltid behéver vara hur langt
muskeln kontraherar och stracker ut sig som avgor anstrangning utan aven att vilken grad leden
jobbar i ar en faktor att ta med. Resultatet i radande studie stammer val 6verens med Pincivero
& Thomas (2018), dvs. att en full langd ROM var mest anstrdngande. Uppskattning av
anstrdngning vid ROM stdammer dven 6verens med Pincivero, Timmons & Elsing. (2010)
studie, dar deltagarna skattade hogre nér de fick utfora Ovningar med ett hogre vridmoment i
axelleden. | jamforelse med andra studier som Duncan, Al-Nakeeb & Scurr (2006) dar olika
belastningar i en benspark studerades, kom de fram till att 90% av 1RM var jobbigare &n 60
och 30% trots samma traningsvolym. Liknande resultat kunde &ven ses i tva studier av
McGuigan, Egan & Foster (2004); Day, Mcguigan, Brice & Foster (2004). | radande studie
sanktes intensiteten fran 70% till 65% efter 4 set. Trots detta skattade majoriteten av deltagarna
hogre fastan den lagre belastning. Styrketréaning skapar en mentalt och muskeltrotthet Spencer,
(2016), och saledes bor en hogre traningsvolym med fler set paverkat deltagarnas upplevda
anstrangning trots en 5% minskning i intensitet. En 5% minskning i belastning kan varit for
litet for att upplevda anstrangning skulle minskas. Sammantaget tyder detta pa att upplevd
anstrangning ackumuleras under passet och speglar inte direkt den radande

anstrangningsgraden rent muskulart.

Benet som utfort partiellt ROM matchade traningsvolym i tid under arbete med det ben som
utfort fullt ROM. Detta eftersom fullt ROM tar langre tid &n ett partiellt ROM att genomféra
med samma hastighet. Det betyder att det partiella benet utforde ett tidsmassigt langre
excentriskt utforande. Ett excentriskt utforande kréver inte lika mycket energi, rekryterar
farre motorenheter fastan den excentriska fasen kan skapa storre kraft (Bubbico & Kravitz.
2010; Hody et al., 2019). Det kan vara en faktor att poangtera till varfor upplevd anstrangning

i det partiella benet var signifikant lagre.
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5.3 Rorelseomfang och dess paverkan pa traningsvark

Studien resulterade i en signifikant skillnad pa upplevd traningsvark vid genomférandet av fullt
kontra partiellt rérelseomfang i en benspark dar deltagarna genomfért 8 set med varje ben.
Detta indikerar pa att fullt ROM ger mer traningsvark an partiellt ROM trots samma
traningsvolym och TUT. Medelvérdet av uppskattning i traningsvéark okade for varje dag
(baslinje 0-, 24-, 48 timmar) for deltagarna. Resultatet stammer 6verens med studien av (Contro
et al. 2016) dar man sag att 24-48 timmar efter fysisk aktivitet ar da traningsvarken var som
storst och att en svullnad och styvhet i det tranade omradet kan kvarsta i 1-4 dagar tillsammans
med en minskning i styrka. I enlighet med radande studie visar hypotesen pa att uppskattningen
av traningsvarken kommer vara hogre vid fullt ROM an partiellt ROM pa grund av att fler
muskelfibrer potentiellt dverbelastas och skadas under utférandet (Contré et al., 2016).
Eftersom alla deltagare (n=6) minskade i maximal kraftutveckling i benet med fullt ROM efter
24 timmar, kan det tankas ha ett rimligt samband med tréaningsvarken som dkade stegvis och
den samtida minskningen i kraftutveckling. | jamforelse med studien av Sadacharan & Seo.
(2021), dér de jamfort excentrisk traning inom partiellt (60 grader) och fullt ROM i olika leder
och muskelgrupper, och dar fullt ROM resulterade i storst muskelvérk. Att full ROM gav
upphov till mest muskelvérk stammer 6verens med den radande studien. Fullt ROM tar langre
tid att utféra &n ett partiellt ROM i en benspark. For att matcha TUT och traningsvolymen
mellan de olika rorelseomfang, fick det partiella benet utfora arbetet i ett [angsammare tempo
tills tidens matchade med fullt ROM. Detta 0kade tiden for den excentriska fasen bland
deltagarna och vi vet att excentrisk traning har god korrelation till tréningsvérk (Hedayatpour,
Arendt & Falla. 2014). Detta var inte fallet i radande studie. Fullt ROM med kortare tidsméssig
excentrisk fas gav mer traningsvark en partiellt ROM med tidsmassigt lange excentrisk fas.
Sammantaget indikerar detta pa att det ar graden av stretch hos muskelfibrerna vid den
excentriska fasen som ar mer betydelsefull for att astadkomma muskelskada &n sjalva tiden for

den excentriska fasen.
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5.4 Styrkor och svagheter

Pa grund av ovéantade avhopp precis innan studiens start (n=3) finns det en sannolikhet att testet
av maximal kraftutveckling vid knaboj pa ett ben inte resulterade i nagon signifikant skillnad
pa grund av antalet deltagare. Det hade varit rimligt att involvera 10-15 testpersoner i studien
for tillracklig statistisk styrka. For att gora studien béttre till framtiden behdvs en storre
population, samt en knavinkel pa 90 graders i statiska benbojen for en mer mekanisk fordel for
isolering av larmuskeln (Marchetti et al., 2016). Flera deltagare ndmnde &ven att dem fick ont
i Ovre rygg av att pressa mot den harda stangen i metall vid den statiska kndbgjen. Att anvanda
nagot mjukt runt stangen som smartdampande kan ha forbattrat resultaten for samtliga

deltagare.

Det hade varit intressant att se en studie dar en jamforelse mellan partiellt ROM med en tyngre
vikt kontra fullt ROM med lagre vikt med samma TUT och hur det hade paverkat styrka eller
muskelhypertrofi under en langre period. Detta ar for att se om partiella rorelser kan vara till
fordel med en hogre intensitet men lagre ROM. Problemet &r att traningsvolymen blir olikt
varandra om intensiteten varierar i olika ROM. Dock &r det vanligt forekommande pa
anlaggningar som lokala gym att individer anvéander sig av tyngre belastning med lagre ROM.
En sadan studie hade kunnat bevisa eller motbevisa handlingen och pa sa satt hjalpa flera

styrketrénare.

Flertal studier mater traningsvark eller muskeltrétthet pa 0, 24 och 48 timmar. For vissa
deltagare i radande studie diffade tiden genom att dem utfort tester inom ramen av 18 till 24
timmar. Exempelvis pa detta ar nar deltagarna utfor djupa enbensknabdj for att uppskatta
traningsvarken. Visa deltagare utforde styrketraningen mellan 19-21:30 pa testtillfalle 2 medan
kraftmatningen skedde 16:30-20:00 pa testtillfalle 3. Det betyder att vissa deltagare hade
mindre dn 24 timmars aterhamtning som pa kan paverka resultatet i kraftméatningen. Daremot
visar studien av Deli, et al., (2017) att yngre pojkar kan peaka i traningsvérk redan efter 4,5
timma och bland dldre mén i 35 arsaldern peakade traningsvarken vid 24 timmar. Det kan

funnits ett mellanlage mellan yngre pojkar och medelalders man.
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Radande studie anvande sig av kraft platt systemet 1D Force Plate system portable, Kistler
KiJump. Kraftplattan ar mycket noggrann och vikter och kraftmétningar kommer inte skilja sig
for olika tillfallen vilket ger metoden en god reliabilitet. Fem av sex personer hade god
traningsvana och hade anvand bensparken och knaboj flertalet ganger innan studien. Detta
starker validiteten da deltagarna majligtvis inte forbattrar sina resultat endast av att forbattra
teknik och vana i testerna och pa sa satt far studien fram mer trovardiga resultat, av samma skal
fick testpersonerna komma en dag tidigare for att testa pa alla maskiner och tester.

6 Slutsats

Syftet med detta arbete ar att studera hur manipulering av ROM paverkar traningssvaret for tva
olika traningsprogram med samma mangd traningsvolym (definierat som; sets x reps x vikt x
tid). Syftet ar specifikt att studera hur ROM kan paverka anstrangningsgraden, prestationen i
form av kraftutveckling under aterhamtningsperioden, men &ven en uppskattning pa
traningsvark och de subakuta (inte helt akut) fysiologiska effekterna av dessa tva
traningsprogram och pa sa satt estimera betydelsen av ROM. Resultatet visade pa en icke
signifikant forandring i kraftutveckling for bade fullt och partiellt ROM i ett statisk
enbensknabdj. Detta kan bero pa det begransade antalet deltagare (n=6) och darfor gar det inte
att uttala sig med sékerhet, och flera studier med storre statistisk power behéver undersoka
detta. Sammantaget visar data pa att traning med fullt ROM &r mer anstrangande, orsakar mer
traningsvark samt tenderar till att sanka kraftutveckling vid aterhamtningen jamfort med
traning med partiellt ROM med samma mangd traningsvolym och TUT. Deltagarna ansag att
dem kom narmare total muskeltrétthet i fullt ROM i en benspark. Detta paverkade deltagarna
genom en minskning i kraftutvecklingen 18-24 timmar senare samt storre traningsvark 24-48
timmar.

Traningsvolym definieras inom litteraturen primart som (set x vikt x reps), men for att
matcha fullt ROM med partiellt ROM i denna studie berdknades volymen som (set x vikt x
reps x tid) pa grund av att fullt ROM arbetar under en langre tid. Eftersom fullt ROM

paverkade alla variabler i hogre grad foreslar denna studie att anvéanda sig av berakningen av
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(set x reps x vikt x tid x % av fullt ROM) for att ge en forbattrad bild av traningsvolymen
mellan fullt ROM och partiellt ROM.
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Litteratursokning

Syfte och fragestéallningar:

e Syftet med detta arbete &r att studera tva olika traningsprogram utifran (sets x reps
X vikt x tid) med samma mangd traningsvolym. Syftet ar specifikt att studera hur
ROM kan paverka anstrangningsgraden, prestationen i form av kraftutveckling
under aterhamtningsperioden, men aven en uppskattning pa traningsvark och dess
subakuta (inte helt akut) fysiologiska effekterna av dessa tva traningsprogram och

pa sa satt estimera betydelsen av ROM.

e Fragestallning 1: Paverkar ROM i en benspark, trots samma traningsvolym,

kraftutvecklingen i en statisk knaboj under aterhamtningsperioden?

e Fragestallning 2: Paverkar ROM vid styrketraning i benspark, trots samma

traningsvolym, graden av traningsvark?

e Fragestallning 3: Paverkar ROM vid styrketraning i benspark, trots samma

traningsvolym, graden av upplevd anstrangning under passet?
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Vilka sokord har du anvant?

Amnesord och synonymer svenska

Amnesord och synonymer engelska

Styrka
Tréningsvolym
Muskeltillvaxt
Excentrisk fas
Koncentrisk fas
Kraft effekt
Kraftmotstand
Rorelseomfang
Muskler
Knaboj

Ben extension
Statisk
Traningsvéark
Skada

Vinkel

Oversiktsartikel

Strength

Training-Volume
Hypertrophy

Eccentric, Slow-Moment, Negative
Concentric

Force, Power, Effect
Resistance

Range of Motion

Muscle, Muscles, Muscular
Squats

Leg Extension

Isometric

Soreness

Damage

Angle

Review meta, systematic review
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Var och hur har du sokt?

Databaser och andra kallor

Sokkombination

SportDiscus

SportDiscus

SportDiscus

SportDiscus

SportDiscus

SportDiscus

Training AND volume AND hypertrophy
(173 traffar)
Peer Reviewed, full text, ar 2021-2022.

Resistance Training AND Hypertrophy
(2078 traffar)

Full Range of Motion (1015 traffar)
Peer Reviewed, full text, ar 2012-2022.

Full Range of Motion AND Squat (16
traffar) Peer Reviewed, full text, ar 2012-
2022.

Range of Motion AND Extension (170
traffar) Peer Reviewed, full text, ar 2012-
2022.

Range of Motion AND Partial AND Full
(461 traffar) Peer Reviewed, full text, ar
2004-2022.
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SportDiscus Range of Motion AND meta-analysis AND
systematic review (1323 traffar) Peer
Reviewed, full text, ar 2012-2021.

Kommentarer

Det finns valdigt mycket information att hitta om styrketraning, tréningsvolym och range
of motion. Amnet &r brett och dirmed &r s6kningen bred. Daremot att hitta artiklar som
har resultat som stammer dverens med denna studie var svarare som exempelvis full ROM

och partiellt ROM inom kraftutveckling jamfért mot varandra.
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Samtyckesblankett

Samtycke till att delta i studien:

Betydelse av variabeln rérelseomfang inom styrketraningsvolym

— En studie av dess inverkan pa dterhdmtning av kraftutveckling”

Jag heter Linus Forsberg och ar ansvarig 6ver denna studie. Syftet med arbetet ar att studera tva olika
traningsprogram dér traningsvolym kan definieras (sets x reps x vikt). ROM utfors fulla eller halvt
ROM. Syftet ar specifikt att studera hur ROM kan paverka anstrangningsgraden, prestationen i form av
kraftutveckling under aterhamtningsperioden, men aven en uppskattning pa traningsvark. Att studera
de akuta och subakuta fysiologiska effekterna av dessa tva traningsprogram bidrar till att kunna estimera
betydelsen av ROM inom traningsvolym och utifran resultatet kunna avgora variabelns paverkan vid
design av ett traningsprogram.

Du som testperson kommer utfora 3 olika tester.
Tillfalle 1: Tors, 2021-12-02  Tillfalle 2: Fre, 2021-12-03  Tillfallen 3: Lor, 2021-12-04.

e Jag & medveten om att mitt deltagande &r helt frivilligt och att jag kan avbryta mitt
deltagande i studien utan att ange nagot skal.
Fa tillgang till all personinformation och &ndring av den.
Stalla fragor om undersokningen och fa dessa besvarade.
All personinformation &r anonymt och skyddat och raderas efter att uppsatsen publicerats.

Jag har skriftligen informerats om studien och samtycker till att delta och att Gymnastik- och
Idrottshdgskolan (GIH) behandlar mina personuppgifter i enlighet med gallande
dataskyddslagstiftningen.

Namnfortydligande Ort och datum
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Bilaga 3

Halsodeklaration
PERSONUPPGIFTER & HALSODEKLARATION
Personuppgifter:

Namn: Langd:

Testdatum: Vikt:

Medicinering och héalsostatus
Anvander du mediciner regelbundet?
] Jag anvénder inga mediciner

] Jag anvénder f6ljande mediciner:

Ar du allergisk mot ndgot som &r viktigt att namna har?
| Ja. © Nej

Om Ja, ange mot vad:

Har du varit tvungen att avbryta eller undvikit traning de senaste dagarna pa grund av skador eller
halsoské&l?

| Ja. O Nej

Om Ja, ange orsak:

Forutséattningar for deltagande i test och halsodeklaration

Ifall ett olycksfall drabbar en student i en utbildningssituation galler forsakring hos Kammarkollegiet.
Olycksfall som drabbar en testperson som ar medlem i en idrottsférening som &r ansluten till ett
specialidrottsforbund som Riksidrottsforbundet géller forsakringen hos Folksam. Personer som inte
berdrs av ndgot ovan informeras om att deltagande sker pa egen risk. Alla personer under 18 ar maste
ha malsmans tillstand for att delta i studien och testerna.

e Jag har erhallit information om tester och deltar frivilligt i dessa pa egen risk med vetenskap
om majligheter att fa avbryta testet utan att behéva forklara varfor och bli ifragasatt. Vid

underteckning uppger du dig helt frisk och inga medicinska hinder for att kunna delta.

Stockholm den / Ar Underteckning:
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