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Sammanfattning

Hypotes och fragestéllning

Syftet med studien &r att undersoka om intag av frukost kan forbéattra prestationsformagan hos
styrketraningsvana kvinnor som vill trana styrketraning tidigt pa dagen. Hypotesen &r att
frukostintag kommer att ha en positiv paverkan pa prestationen i isometriska styrketest som
genomfors pa morgonen och formiddagen. De specifika fragestéllningarna ar: Skiljer sig
‘maximal force development’, ‘rate of force development’, upplevd muskulér och psykisk
anstrangning, beroende pa om testet (isometric mid-thigh pull) utfors i fastande tillstand eller

efter frukostintag?”

Metod

En randomiserad cross-over studie genomfordes pa elva kvinnliga deltagare i aldrarna 20-30
ar. Studiedeltagarna besvarade en enkéat och genomférde ett isometriskt mid-thigh pull test.
Deltagarna fick sta pa en kraftplatta och dra i en statisk stang i uppatgaende riktning.
Kraftplattan métte den producerade kraften. Testet utfordes vid tva tillfallen, en gang efter en
natts fasta och en gang efter frukostintag. Kolhydratsinnehallet i frukosten var 2,5 gram per

kilo kroppsvikt och frukostintaget skedde tre timmar innan testutforandet.

Resultat

Efter intag av frukost var ”maximal force development” signifikant hdgre an vid fasta (2051
[1876-2352] resp. 1944 [1736-2307] N, p=0,042). Aven for “rate of force development” var
det signifikant hogre resultat efter frukost &n vid fasta (3295 [3030-4659] resp. 2428 [2265—
3076] N/s, p=0,03). Frukostintag hade ingen signifikant paverkan pa upplevd psykisk och
fysisk anstrangning, men det fanns en tendens till lagre upplevd psykisk anstrangning efter
frukostintag (p=0,057).

Slutsats

Styrketraningsvana kvinnor i aldrarna 20-30 ar presterade battre i ett isometriskt mid-thigh
pull test tre timmar efter en kolhydratrik frukost jamfort med efter en natts fasta. Dartill fanns
en tendens till minskad upplevd psykisk anstrangning hos deltagarna vilket kan vara en del av
forklaringen till de hogre resultaten pa testerna efter frukost an efter en natts fasta. Slutsatsen
ar darmed att kvinnor som vill trana prestationsinriktad styrketraning pa morgonen bor inta en

kolhydratrik frukost innan traningspasset.



Abstract

Hypothesis

This study aims to examine if breakfast intake can optimize strength training performance
during morning workouts for women used to strength training. The hypothesis is that
breakfast intake generates a positive effect on an isometric strength test. Thus, strength
training women who want to optimize performance should prioritize breakfast before a
morning workout. The research questions are: “Does ‘maximal force development’, ‘rate of
force development’, perceived muscular exertion, and mental exertion differ depending on if
the participants have been fasting overnight prior to testing (isometric mid-thigh pull),

compared to if they have consumed breakfast?”’

Method

A randomized cross-over study was performed on eleven female participants, aged 20-30
years. A questionnaire and an isometric mid-thigh pull test were used to examine the research
question. The participants stood on a force plate and pulled a static bar with an upward
vertical force. The force plate was used to measure the produced force. The participants
performed the test twice, once after an overnight fast and once with breakfast intake. The
breakfast intake contained 2,5 grams of carbohydrates per kilogram of body weight and was

consumed three hours before the test.

Results

The “maximal force development” was significantly higher after breakfast intake than after an
overnight fast (2051 [1876-2352] and 1944 [1736-2307] N, respectively, p=0,042). “Rate of
force development” was also higher after breakfast intake (3295 [3030—4659] and 2428
[2265-3076] N/s, respectively, p=0,003). There were no significant differences in perceived
muscular and mental exertion, but there was a tendency towards lower mental exertion during
the test after breakfast (p=0,057).

Conclusion

Strength trained women in the ages of 20-30 years performed better in an isometric mid-thigh
pull test after a breakfast rich in carbohydrates compared to after an overnight fast. The
positive mental effect of breakfast might partly explain the higher results after breakfast. In
conclusion, women who wants to optimize strength training performance should consume a

breakfast with high levels of carbohydrates before their morning workout.
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1 Introduktion

Att komplettera en aktiv livsstil med styrketraning ar ett vinnande koncept for hdlsan och
livskvaliteten. Styrketraning bygger inte bara muskler och styrka utan bidrar &ven till ett langt
och friskt liv. Det &r dessutom ett bra satt att forebygga och behandla skador (Thomeé et al.,
2008). En marknadsundersokning visar att 33% av kvinnorna i aldersgruppen 18-29 ar valjer
styrketréaning som traningsform. Av de 33 % dr det 35 % som styrketranar 2—3 dagar i veckan
(Cision News, 2019).

Det finns studier som tyder pa att styrketraning bor utforas pa eftermiddagen eller kvéllen for
att fa maximal effekt av traningen (Hamdi & Nizar, 2012; Heishman et al., 2017; Sedliak et
al., 2018). Darav kan det vara extra viktigt att optimera férutsattningarna om en individ véljer
att styrketrana pa morgonen. Samtidigt ar det manga unga som avstar fran att ata frukost
dagligen. I en undersokning gjord pa uppdrag av Arla framkom det att 48 % av den svenska
befolkningen i aldrarna 18-39 ar inte ater frukost varje dag (Arla, 2023). Detta &ven om 63 %
i samma aldersgrupp uppger att de upplever Iag energi och trotthet nar de avstar fran frukost
(Arla, 2023). De konsekvenser som manga upplever nar de avstar frukost skulle kunna vara
en negativ faktor for de som tranar pa morgonen. Darfor ar en studie som undersoker

frukostens paverkan viktig att genomfora.

Kvinnor viljs som studiepopulation da de &r underrepresenterade inom nutritionsforskning.
En Gversiktsartikel beskriver att majoriteten av forskningen har gjorts pa méan vilket gor det
svart att saga om studiernas slutsatser kan appliceras pa det kvinnliga konet. Kvinnor
paverkas dels av andra hormoner, menscykelns olika faser och allt som hor dartill (Moore,
Sygo, & Morton, 2022). For att bidra till mer nyanserad forskning véljs kvinnor som

studiepopulation.



2 Bakgrund

2.1 Frukost

Frukost definieras vanligtvis som dagens forsta mal mat. Synonymt med frukost ar
morgonmal, denna synonym beskriver battre tiden for nar maltiden intas
(Nationalencyklopedin, u.d.). Enligt Johansson (2014) ar det viktigt att ata frukost da det ar
det mal mat som fyller pa kroppen med energi efter en natts fasta. Wasa har med hjélp av
Novus gjort en undersdkning av svenska befolkningens frukostvanor och hur de varierar
mellan olika aldrar och kon. Majoriteten av kvinnorna ansag att det var viktigt att frukosten
var god och att man haller sig métt pa den frukost som man é&ter. | dldersspannet 18-29 ar var
det fa som valde att ata lagad mat till frukost som &gg, bacon och pannkakor. Daremot var det
den grupp dar flest valde att ata ljust brod (55 %) och dricka vatten (31 %) till frukost (Novus,
2020). Frukostintag paverkar aptitregleringen. Studier av tonarstjejers frukostvanor har visat
att de som avstod fran att ata frukost hade en 6kad aptit under resten av dagen. Daremot
tycktes inte frukostvanorna paverka tonarstjejernas fysiska aktivitet (Zakrzewski-Fruer, Seall,
& Tolfrey, 2021; Clayton, Stensel, & James, 2016).

2.2 Kroppens energitillganglighet

En muskel skapar kraft via kontraktioner i de minsta bestandsdelarna, aktin och myosin
(Kenney, Wilmore, & Costill, 2020). For att kunna aktivera alla enheter krdvs det att kroppen
har tillgang till energi. Energin till dessa muskelkontraktioner utvinns fran ATP- molekyler
som i sin tur utvinns fran fett och kolhydrater som vi ater (Henriksson & Sundberg, 2016).
Kolhydraterna lagras i form av glukos i vara glykogenlager, som har som uppgift att forse
kroppen med energi. Det lagrade glykogenet finns i levern, musklerna och blodet
(Nationalencyklopedin, u.d.). Glykogenet som &r lagrat i musklerna har som uppgift att forse
musklerna med glukos vid muskelaktivering (SAOL, 2021). Leverglykogenet har som uppgift

att forse blodet med glukos under exempelvis en natts fasta (Nationalencyklopedin, u.d.).

Kosten har stor paverkan pa kroppens energitillganglighet och den fysiska prestationen, men
det ar arbetets langd och intensitet som paverkar vilken energikalla som kroppen anvénder.
Kreatinfosfatsystemet &r det system som forser musklerna med energi de forsta 3—15
sekunderna vid maximalt muskelarbete (Kenney, Wilmore, & Costill, 2020). N&r
kretinfosfatet i kroppen tar slut utvinns istéllet energi i form av ATP fran det lagrade
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muskelglykogenet. Kreatinfosfatsystemet och muskelglykogenet kan tillsammans generera
muskelkraft i cirka tva minuter nar kroppens syreintag ar begransat (Kenney, Wilmore, &
Costill, 2020).

2.3 Maximal styrka

Maximal styrka ar storsta mojliga kraftmoment en muskel kan utveckla. Detta kan ske bade
dynamiskt och isometrisk. Vid en isometrisk rorelse & muskellangden oférandrad, det sker
darmed ingen rorelse 6ver leden. Daremot ar muskeln aktiverad och utvecklar kraft (Thomeé,
et al., 2008). “Isometric mid-thigh pull” ér ett exempel pa styrketest som mater hela kroppens
kraftproduktion (O’Down Hill, Lodge, & Browne, 2021). Testet ar ett flerledstest som
genererar en kraftutvecklingskurva dar man bade ser den maximala kraften ("maximal force
development™) och tiden det tar for kraften att utvecklas (rate of force development”) (Haff
etal., 2015).



3 Existerande forskning

3.1 Energitillganglighet

Energiintaget paverkar kroppens lager av energi. Bade kolhydrater och fett kan lagras i
kroppen for att forse den med energi (Henriksson & Sundberg, 2016; Nationalencyklopedin,
u.d.). Denna studie fokuserar pa kolhydratsintag och kolhydrattillganglighet.

3.1.1 Glykogeninlagring

Muskelglykogenlagrena kan tommas nastintill totalt vid anstréngande traning. Vid
anstrangande traning av en specifik muskel aktiveras alla muskelns fibrer. Darmed toms
samtliga muskelfibrers glykogenlager i den aktiverade muskeln (Vigh-Larsen et al., 2022;
Essén & Henriksson, 1974). Muskelglykogeninlagringen efter hdgintensiv traning kan ta
mellan 24-30 timmar innan glykogennivaerna ar aterstallda. Detta visar studier som har
studerat hur glykogennivaerna aterhamtas efter langdistansidrotter som cykling och 16pning
under en langre tid (Kiens & Richter, 1998; Zehnder et al., 2004).

Under en natts fasta ar de leverglykogenet som minskar for att halla blodglukosen i balans
(Taylor et al., 1996). Muskelglykogenet paverkas darmed inte av en natts fasta eftersom
musklerna inte har som uppgift att férse blodet med glukos (Jensen, Rustad, Jensen Kolnes, &
Lai, 2011).

3.1.2 Kolhydratsintagets paverkan pa muskelglykogenet

Genom att inta en hogkolhydrathaltig frukost med hogt glykemiskt index kan
muskelglykogenet 6ka. Chryssanthopoulos et al. (2011) undersokte hur intag av frukost
innehallande 2,5 gram kolhydrater per kilo kroppsvikt paverkade muskelglykogenet efter en
natts fasta. Dar fick forfattarna fram att muskelglykogenet i vastus lateralis 6kade med 11 %
tre timmar efter frukostintaget (Chryssanthopoulos et al., 2004). En studie med samma méngd
kolhydratsintag visade pa 15 % ockning av muskelglykogenet tre timmar efter intag (Wee et
al., 2005). Coyle et al. (1985) visade pa 42 % okning av muskelglykogenet i vastus lateralis
efter ett kolhydratsintag pa 2 gram per kilokroppsvikt. Muskelbiopsin gjordes fyra timmar
efter kolhydratsintaget (Coyle et al., 1985). Intag med 100 gram kolhydrater (ca 1,3 gram
kolhydrater per kilo kroppsvikt) har inte visat sig 6ka muskelglykogenet (Schabort et al.,
1999).



Studier namnda i foregaende stycke har anvant kolhydratkallor med hogt glykemiskt index.
Wee et al. (2005) upptéckte att sambandet mellan kolhydratsintag och 6kning av
muskelglykogenet endast ar applicerbart vid intag av kolhydrater med hdgt glykemiskt index.
Livsmedel med Iagt glykemiskt index verkar darmed inte paverka inlagringen av
muskelglykogen (Wee et al., 2005).

Antalet anstrdngande arbetsset har storre betydelse for prestationen an den mangd kolhydrater
som intas fore den fysiska aktiviteten. Detta visar en metaanalys som studerat kolhydratsintag
pa styrketraningsprestation. Om styrketraningspasset 6verskrider 45 minuter i duration och

har minst 8-10 arbetsset kommer kolhydratsinlagring ha en betydande roll (King et al., 2022).

3.2 Kraftutveckling vid fasta

En studie som studerat hur den maximala kraften paverkas under Ramadan beskriver att ingen
forandring skedde under den fastande perioden (Racinais et al., En studie som undersokt hur
den maximala kraften paverkas under Ramadan beskriver att ingen forandring skedde under
den fastande perioden (Racinais et al., 2012). Daremot beskriver en metaanalys att det ej ar
sakerstallt om den fysiska prestationen paverkas av fasta eller inte. Forfattarna beskriver att
det finns studier som visar att fasta paverkar prestationen negativt och att det finns studier
som visar att prestationen ar opaverkad (Zouhal et al., 2020). Racinais et al. (2012) ar de enda
som undersokt sambandet mellan fasta dver tid och kraftutveckling. Daremot finns det ingen

studie som undersokt hur kraftutvecklingen paverkas av en enstaka natts fasta.

3.3 Frukostens paverkan pa fysisk prestation

Tréaningsprestationen kan forandras nar frukostvana personer avstar frukost infor ett
styrkepass. En studie studerade hur styrkeprestationen i olika 6vningar paverkades av
frukostintag jamfort med om de inte intog frukost innan testutférandet. Deltagarna utférde
fyra set till utmattning i knab6j och bankpress pa 90 % av 1 RM. Resultatet visade att om de
frukostvanapersonerna intog frukost blev testresultaten signifikant hégre jamfért med om de
ej intog frukost infor testet. Deltagarna intog 1,5 g kolhydrater per kilo kroppsvikt tva timmar
innan testet (Naharudin et al., 2019).

3.4 Placebons paverkan pa fysisk prestation

Ett akut kolhydratsintag genererar inte den basta prestationen i alla sammanhang, placebo kan

med en psykologisk effekt resultera i en likvérdig prestation. Flertalet studier har inte hittat
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nagon signifikant skillnad i styrketraningsprestation och beroende pa om deltagarna vid ett
enskilt tillfalle intagit placebokost utan kalorier eller kolhydratskost med kalorier (Lambert et
al., 1991; Smith et al., 2018; Baty et al., 2007; Dalton et al., 1999; Kulik et al., 2008;
Rountree et al., 2017; Wilburn et al., 2020; Maroufi et al., 2021).

Till skillnad fran ovanstaende stycke finns det studier som visar pa en lagre
styrketraningsprestation och anaerobprestation (sprint, hopp, styrka) hos placebogruppen om
kaloriintaget inte motsvarar kolhydratsgruppens kaloriintag (Krings et al., 2016; Laurenson &
Dubé, 2014; Naharudin et al., 2019). Det finns tva andra studier som studerat hur prestationen
skiljer sig mellan en placebogrupp och en kolhydratsgrupp. Dessa studier gav placebogruppen
och kolhydratsgruppen samma kaloriinnehall. | de studierna presterade kolhydratsgruppen
béattre &n placebogruppen (Lynch, 2013; Maroufi et al., 2021).

Det finns ytterligare en studie som har studerat skillnader mellan placebo- och
kolhydratsgruppers prestation. Studien studerade den maximala kraften som kan produceras i
tva styrkedvningar under det sista av sju set som utfors. Studien sag ingen skillnad i
maximalkraft mellan placebo- och kolhydratsgruppen. Till skillnad fran kolhydratsgruppen

innehdll inte placebogruppens intag nagra kalorier (Laurenson & Dubé, 2014).

Frukost med hogt kolhydratsinnehall och placebo kan ge samma resultat vid test av styrka. |
en studie gjord av Naharudin, et al. (2020) utfordes styrketester pa tva grupper som intagit
frukost och pa en grupp som endast fick inta vatten. Grupperna som intagit frukost fick
antingen en frukost med hogt kolhydratsinnehall eller en placebofrukost med lagt
energiinnehall men med liknande smak och textur. Resultatet visade att placebogruppen
presterade lika bra pa styrketesterna som hogkolhydratsgruppen medan de som drack vatten
presterade samre. Detta resultat tyder pa att den forbattrade prestationen vid frukostintag inte
beror pa energiinnehallet och mangden kolhydrater utan att det &r den psykologiska effekten
som paverkar i storst utstrackning. Placebogruppens hunger och méttnadskénsla forandrades
pa samma satt som kolhydratsgruppen medan de som drack vatten inte foljde samma
maéttnadskurva (Naharudin et al., 2020).



3.5 Tid for traning

En annan aspekt som forstarker vikten av maltidsvanor, maltidsinnehall och timing av
styrketraning ar att prestation i anaerob traning paverkas av kroppens biologiska dygnsrytm.
Enligt en systematiskt review kan man se en 0kad prestation i anaeroba tréningsmoment om
de utfors pa eftermiddagen eller kvéallen jamfort med morgonen. Den 6kade prestationen pa
kvallen kopplas till att kroppstemperaturen och hormonnivaer i kroppen varierar med den
biologiska dygnsrytmen och ger ékade hormonella nivaer under eftermiddagen. Genom att
trana vid samma tidpunkt héjs de hormonella nivaerna ytterligare och pa sa satt optimeras den
anaeroba prestationen vid denna tidpunkt (Hamdi & Nizar, 2012). En annan studie beskriver
att maximal effekt av styrketraning kan uppnas genom att utfora traningen pa eftermiddagen,
eftersom kroppens muskelfunktion och enzymaktiviteten ar som mest optimal da (Sedliak et
al., 2018). Aven kroppens formaga till kraftutveckling kan vara paverkad. En studie
undersokte hur basketspelares kraftutveckling paverkades beroende pa om det testades pa
morgonen jamfort med eftermiddagen. Resultatet visade att de hade en signifikant béattre
kraftutveckling pa eftermiddagen jamfort med morgonen (Heishman et al., 2017). Aerob
traningsprestation tycks inte vara lika paverkad av den biologiska dygnsrytmen (Hamdi &
Nizar, 2012).

Som tidigare namnt &r det den biologiska dygnsrytmen som styr de hormonella nivaerna som i
sin tur paverkar prestationen. Dock paverkas dven de hormonella nivaerna av nar pa dygnet
man valjer att trana. Genom att exempelvis kontinuerligt utfora styrketraning pa morgonen
kommer de hormonella nivaerna 6ka jamfort med om man inte gor det. Samtidigt kommer de
hormonella nivaerna vara pa en mer jamn niva 6ver hela dagen, vilket gynnar prestationen
oavsett tid pa dygnet. Aven om morgontraning resulterar i férhéjda hormonella nivaer jamfort
med utgangspunkten kommer den hormonella nivan vara lagre i jamforelse med om traningen
utfors pa eftermiddagen eller kvallen. Darmed ar traning sent pa dagen att foredra for att
optimera prestationen, sa lange en individ inte &r i behov av att prestera en annan tid pa

dygnet exempelvis vid en tavling pA morgonen (Hamdi & Nizar, 2012).

3.6 Det idrottsvetenskapliga amnesomradet

Studien faller inom det idrottsvetenskapliga amnesomradet da studien studerar fysisk formaga
och prestation utifran olika forutsattningar som é&r relaterade till kost och levnadsvanor.

Studien kan pa sa satt bidra till 6kad kunskap inom det givna omradet.
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4 Syfte och fragestallning

4.1 Syfte och hypotes

Syftet med studien &r att undersoka om intag av frukost kan forbéattra prestationsformagan hos

styrketraningsvana kvinnor som vill trana styrketraning tidigt pa dagen.

Hypotesen &r att frukostintag kommer att ha en positiv paverkan pa prestationen i isometriska

styrketest som genomfors pa morgonen och formiddagen.

4.2 Fragestallningar

1. Skiljer sig “maximal force development” beroende pa om testet (isometric mid-thigh
pull) utfors i fastande tillstand eller efter frukostintag?

2. Skiljer sig “rate of force development” beroende pa om testet (isometric mid-thigh
pull) utfors i fastande tillstand eller efter frukostintag?

3. Ar det négon skillnad i upplevd muskular och psykisk anstrangning nar testet
(isometric mid-thigh pull) utfors i fastande tillstand eller efter frukostintag?



5 Metodik

5.1 Studiedesign

Studien var en randomiserad kontrollerad cross-over studie. Deltagarna var sina egna
kontroller. Infor tillfalle 1 randomiserades deltagarna till grupp A och grupp B. Infor tillfalle 2
gjordes en cross-over. Grupp A var i fastande tillstand och grupp B at frukost.

....--'- l

Deltagare g Randomisering

Figur 1. Schematisk bild éver studiedesign

5.2 Urval

Studiepopulationen bestod av kvinnor i aldrarna 2030 ar. Inklusionskriterierna var att
deltagarna skulle vara styrketraningsvana. Styrketraningsvana var i denna studie synonymt
med att deltagarna skulle ha tranat styrka minst tva dagar i veckan det senaste aret. Utover det
skulle deltagarna &ta frukost majoriteten av veckans dagar, minst fyra av sju dagar i veckan.
Deltagarna skulle vara friska, skadefria, tobak- och nikotinfria.

For att rekrytera deltagare sattes informationsblad (Bilaga 4) upp pa anslagstavlor pa GIH och
i Sparvéagens FK:s traningslokal. Utdver det soktes deltagare via sociala medier och i
facebookgrupper (Bilaga 3). For intresserade fanns en lank eller en QR-kod till ett formular
med fragor (Bilaga 5) for att sakerstélla att de uppfyllde inklusionskriterierna samt for att

kunna bli kontaktade av testledarna.

5.2.1 Randomisering

Deltagarna randomiserades genom randomiseringsfunktionen i Excel (=SLUMP()).

Randomiseringen gjordes pa helgruppsniva. Den givna randomiseringen uppdaterades tills
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uppdelningen frukost/fasta var sju i ena gruppen och sex i den andra gruppen infor det forsta
tillféllet.

5.3 Standardisering infor test

Standardiseringen sag ut enligt féljande: ingen alkohol 48 timmar innan, ingen intensiv
och/eller uttréttande aktivitet 24 timmar innan testutforandet for att minska risken att
glykogennivaerna skulle vara paverkade. Deltagarna informerades om att maltiderna dagen
innan testtillfallena skulle vara valkomponerade och besta av kolhydrater, protein och fett.
Utover det skulle maltiderna vara tillrackligt stora for att generera en god méttnad. Infor
testtillfalle ett gavs tva digitala formular (Bilaga 9, 10 & 12) till samtliga deltagare, ett for att
fylla i sin kost 24 timmar innan och ett for att fylla i sin fysiska aktivitet 72 timmar innan.
Deltagarens ifyllda formular blev individens kost- och traningsschema infor tillfalle tva. Vid
testtillfalle tva gavs ett likvardigt formular (Bilaga 11 & 13) dér de fick fylla i om de foljt sitt
kost- och traningsschema infor tillfalle tva. Detta for att kontrollera att deltagarna foljde de

angivna instruktionerna.

5.4 Frukost

Det ena testtillfallet utfordes efter en natts fasta och det andra tillféallet utfordes efter intag av
frukost. En vecka innan det forsta tillfallet skickades ett formular (Bilaga 6) ut till deltagarna
dar de fick fylla i sin nuvarande vikt. Kroppsvikten behdvdes for att berakna deltagarens

individuella frukostintag.

Livsmedlen som frukosten innehdll valdes utifran att de hade ett hogt glykemiskt index. Detta
for att optimera muskelglykogeninlagringen (Wee et al., 2005). Frukosten bestod av 2,5 g
kolhydrater per kilo kroppsvikt. Méangden kolhydrater fran respektive livsmedel beraknades
via ett forhallande som var taget utifran en person med en vikt pa 70 kg. Mangden for
samtliga livsmedel avrundades till ndrmsta heltal for att underl&tta for deltagarna att inta
korrekt méngd. Avrundningen kontrollerades och korrigerades mot det totala
kolhydratsintaget for respektive deltagare. Detta for att sakerstélla att deltagarnas frukostintag

uppnatt 2,5 gram kolhydrater per kilo kroppsvikt.

Deltagarnas frukost innehdll rostbrdd, sylt, cornflakes och juice, mellanmjélk och strésocker
(se tabell 1). Rostbrod, sylt, cornflakes och juice i ratt méangd hdmtade deltagarna ut av

testledarna dagarna innan testtillfallet pa 6verenskommen tid och plats. Mellanmjolk och
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strosocker godkéande samtliga deltagare att sjélva tillhandahalla. Infor tillfallet da deltagaren
skulle inta frukost fick de information om mangden socker och mjolk som frukosten skulle

innehalla (Bilaga 7).

Tabell 1. Tabell 6ver frukostinnehall

Kalorier per Gram CHO
Frukost Mattenhet mattenhet per mattenhet

Brod Per skiva 113 kcal 21 ¢
Marmelad | Matsked (msk) | 32,4 kcal 8,19
Mjolk* Deciliter (dl) 47 kcal 484
Cornflakes | Deciliter (dl) 55,8 kcal 15¢g
Strosocker | Matsked (msk) |52 kcal 13g
Juice Deciliter (dl) 46 kcal 109

For att minimera felkallor togs vatskeintaget pa testdagen i beaktning. Den fastande gruppen
fick infor testdagen information om att dricka vatten. Mangden vatten motsvarande den
mangd vatska (mjolk och juice) som deltagarens berdknade frukost innehdll (Bilaga 8).

5.5 Testurféorande

Deltagarna intog vatten respektive frukost hemma 3 timmar innan testutférandet (07.00) i
laboratoriet. De uppmanades att inta vatten respektive frukost inom 20 minuter (Bilaga 7).

Samtliga deltagare utférde testet klockan 10.00 pa formiddagen.

Nér deltagarna anlande till laboratoriet fick de fylla i en samtyckesblankett och ett formulér
(Bilaga 2, 10, 11, 12 & 13). Formuléaret inneholl fragor om utbildningsniva, fodelsear, om de
fyllt i/foljt kost- och traningsschema de senaste 24 respektive 72 timmar samt en fraga om
deltagarens allmanna maende pa testdagen.

Uppvéarmningen bestod av fem minuters cykling (Monark ergometercykel 282E) med en
kadens pa 70 RPM (repetitions per minute) med ett motstand pa 100 W. Darefter fick
deltagarna utfora valfri dynamisk rorlighet. Testutférandet foljer metoden fran en studie
utford av Haff et al. (2015).

Testutférandet foljde ett specifikt protokoll kopplat till isometric mid-thigh pull test.
Kraftplattan som anvandes var en Kistler KiJump. Stangen som deltagarna skulle dra i for att
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skapa kraft var statisk vid mitten av laret (Nationalencyklopedin, u.d.). Nar deltagarna drar
med en uppatriktad kraft i stangen skapas en lika stor nedatriktad kraft som mats med hjalp av
kraftplattan. Hojden for stangen bestamdes utifran deltagarens langd da stangen placerades pa
mitten av laret. Hojden pa stangen antecknades for att kunna aterupprepas vid tillfalle tva.

Dragremmar anvandes vid samtliga lyft for att forhindra eventuell otillracklig greppsstyrka

som felkalla.

Figur 2. Utforande av "isometric mid-thigh pull” test

Nar korrekt hojd pa stangen faststallts fick deltagarna en standardiserad instruktion infor de
tva uppvarmningsdragen. Testledaren beskrev att efter kommandot “3, 2, 1, dra” skulle
deltagaren dra i stangen i uppatgaende riktning. Testledaren raknade da fran 1 till 5 och under
den tiden skulle deltagaren dra i stangen. Deltagarna uppmanades att vara helt avslappnade
innan de hérde kommandot ’dra” for att undvika foraktivering. Infor forsta
uppvarmningsdraget uppmanades deltagaren att dra i stangen pa 50 % av upplevd maximal
anstrangning. Det andra uppvarmningsdraget utfordes pa 70 % av upplevd maximal
anstrangning. Mellan de tva dragen gavs en minuts vila (Thomas et al., 2017). Efter det andra

uppvarmningsdraget gav tre minuters vila infér de maximala dagen.
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Infor de maximala dragen instruerades deltagarna att dra sa hart och snabbt som mgjligt.

Detta pa grund av att det har visats vara den basta instruktionen for att generera storst kraft i
isometric mid-thigh pull (Sahly et al., 2001). Utéver det gavs samma kommandon som infor
uppvarmningsdragen. Samtliga deltagare gavs tva forsék. Om den maximala kraften i de tva
forsoken varierade med 250 N eller mer gavs ett tredje forsok for att sékerstélla att maximal

kraft uppnétts. Aterhdmtningstiden mellan de maximala dragen var tre minuter.

Efter avslutat test fick deltagarna besvara tva formular. Ett kompletterande formular (Bilaga
15) om deras vana att trana innan frukost. Det andra formularet (Bilaga 14) inneholl tva
fragor, en kring den upplevda fysiska anstrangningen och en om den upplevda psykiska

anstrangningen. Uppskattningen gjordes pa en numerisk skala (NRS) med intervallet 0-10.

5.6 Datainsamling

De faktorer som maéttes var “rate of force development” och “maximal force development”
samt upplevd muskuladr och psykisk anstrangning. Dessa faktorer tillsammans med

bakgrundsvariabler utgjorde studiens data.

Bakgrundsvariabler som hanterades var kon, alder, langd, vikt, utbildningsniva samt om de

var vana att trana pa morgonen innan frukost.

5.7 Analys

Den studerade populationen presenterades med deskriptiv statistik. Parametrisk och
normalfordelad data presenteras med medelvirde och standardavvikelse (S) eller medelvérde
(min-max). Icke-parametrisk och icke-normalfordelad data presenteras med median och
kvantiler (Q1-Q3). For att kontrollera om data var normalférdelad anvindes Shapiro-Wilk test.
Analys av data fran styrketesten gjordes med Wilcoxon rank test. Det gjordes flera t-test
mellan gruppernas respektive resultat utifran faktorerna i de olika fragestallningarna.
Analyser av korrelationer gjordes med Correletion matrix mellan vardena fran styrketestet
och den upplevda muskuldra och psykologiska anstrangningen. Datan var icke-
normalfordelad och analyserades darmed med Spearman korrelationskoefficient. | samtliga
statiska analyser anvandes ett konfidensintervall pa 95%, vilket ger en signifikansniva pa

p<0,05. Programvaran som anvandes vid analysen var jamovi version 2.3.28.
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5.8 Validitet och reliabilitet

For att sékerstélla ett bra testutforande genomfordes pilottester dar tre ej tilltankta
studiedeltagare fick genomfora testet och besvara enkaterna. Efter testet gav pilotdeltagarna
feedback till testledarna om de ansag att nagot var otydligt och behdvde korrigeras.
Pilottesterna blev inlarningstillfallen for testledarna och optimerade ett bra och likvérdigt

utforande av test under studien.

5.8.1 Isometric mid-thigh pull test

Testet som anvénds i studien ar ett isometric mid-thigh pull test. Det valda testet har en
valdigt hog reliabilitet och en acceptabel validitet utver det &r det en kostnadseffektiv metod
for att mata kraftutvecklingen (James et al., 2017). Sjalvvald hoft- och knavinkel anvandes for
att minska inlarningseffekten och darmed paskynda datainsamlingen (Comfort et al., 2015).
Detta eftersom det annu inte finns standardiserade hoft- och knévinklar for testet (Dos”Santos
et al, 2017).

5.8.2 Studiedesign

Val av studiedesign paverkar studiens validitet och reliabilitet. Den valda studiedesignen &r en
randomiserad kontrollerad cross-over studie. Bade randomiseringen av deltagare och att
deltagarna har varit sina egna kontroller minskar risken for systematiska och slumpmassiga
fel. Studien har varit 6ppen vilket innebar att forsékspersonerna och testledarna var medvetna
om vilket grupp de tillhdrde vid respektive tillfélle, vilket mojliggjort for diskussion om
frukostens psykologiska effekt. En 6ppen studie var nédvandig eftersom det inte gick att dolja
for deltagarna om de tilldelats vatten eller frukost. Det var heller inte mojligt for testledarna
att vara omedvetna om vilka deltagare som tillhort vilken grupp da de sjalva var tvungna att

forse deltagarna med frukost.

For okad reliabilitet &r det vanligt att genomfora ett familjariseringstest innan de riktiga
testerna utfors. Dar far deltagaren 6va pa testproceduren och genomféra de moment som ingar
i studien, och darmed minskar risken for inlarningseffekt. Men pa grund av brist pa resurser
och tid kunde detta test inte genomféras. For att kompensera for bristen pa familjarisering
valdes ett test med lag risk for inlarningseffekt (se punkt 5.8.1) och endast styrketraningsvana

personer rekryterades som deltagare.
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5.8.3 Subjektiva skattningar och skattningsskala

Det finns flera metoder for att mata upplevd anstrangning. De flesta metoder méter pa
numeriska skalor, som SEIS-3, NRS, FRS5 och FRS10. Det som skiljer skalorna at ar
omfanget i graderingarna. Skalorna varierar mellan 1-3, 1-10 och 1-5. Den tregradiga skalan
SEIS-3 &r valid och lattanvand men ger inte tillrdckligt med variation i métvardena (Zwaard et
al., 2023). Den tiogradiga skalan FRS10 &r att foredra framfor den femgradiga skalan for
styrketraningsvana individer (Sobral-Monteiro-Junior et al., 2023). FRS anvander
kansloansikten som komplement till den numeriska skalan vilket ej var méjlighet att gora da
den valda programvaran endast va kompatibel med text. Av den anledningen valdes NRS-
skalan for studien. NRS-skalan har gradering fran 0 till 10 och valdes da den har visat pa god
validitet och reliabilitet samt en hog test-retest reliabilitet vid méatning av upplevd

anstrangning (Lampropoulou & Nowicky, 2011).

5.8.4 Social desirability bias

Social desirability bias kan vara en faktor som paverkat formularsvaren. Deltagarna fick
instruktioner av testledarna kring tid och mangd for frukostintag. UtOver det fick de infor det
forsta tillféallet fylla i ett formular besvarande den fysiska aktiviteten de utfért 72 timmar
innan testtillfallet. De fick aven redovisa allt de &tit och vid vilken tidpunkt 24 timmar innan
testtillfallet. Infor det andra tillfallet skulle deltagarna félja de scheman som skapats utifran
formuldren infor det forsta testtillfallet. Vid testtillfalle tva fick de besvara om de hade foljt
deras individuella scheman. Om forutsattningarna for testtillfalle ett inte aterskapades infor

testtillfalle tva kan studieresultatet paverkats.

5.9 Etiska 6vervaganden

Ett etiskt 6vervagande med studien var om det var sakert att be personer som fastat Gver
natten att utfora ett maximalt anstrdéngande test. Det &r vanligt forekommande att studier
undersoker individers uthallighetsprestation i ett fastande tillstand. Déar ar ofta malet att utfora
arbete till utmattning. Deltagarna i denna studie gjorde ett isometrisk test dar maximal stryka
mattes utan att deltagarna nadde utmattning och hade darmed lagrad energi kvar i kroppen nar

testet avslutades. Darav ansags testet vara etiskt forsvarbart.

Kroppsvikt kan vara kénslig information. For att sékerstélla att samtliga deltagare kande sig

trygga med att delge sin kroppsvikt var det en av fragorna i intresseanmalan (Bilaga 5).
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5.10 Personuppgiftsbehandling

De personuppgifter som behandlades ar namn, telefonnummer, mailadress, vikt, langd, alder,
kon, tidigare traningserfarenhet och utbildningsniva. Uppgifterna var viktiga for att se till att
deltagarna uppfyllde inklusionskriterierna, for att kunna komma i kontakt med deltagarna

samt for att besvara fragestallningarna.

Alla personuppgifter togs in via enkéter i digital form. Personuppgifterna forvarades pa ett
sakert satt i en mapp pa datorn (testledarnas hemkataloger) som ligger pa GIH:s server.
Samtyckesblanketter enligt GIH:s mall gavs ut i fysisk form och forvarades av testledarna pa
en saker plats utan atkomst for obehoriga. Utdver detta fick deltagarna information om
studien och datainsamlingen. De fick aven information om att de nar som helst kunde avbryta

sitt deltagande i studien utan att behdva tala om anledningen till beslutet.
Nér uppsatsen var inlamnad, godkand och registrerad i DIVA raderades
personuppgiftsmaterialet samt samtyckesblanketterna. Detta skedde inom en vecka efter att

betyget var registrerat i LADOK.

Vid intag av testresultat blev samtliga deltagare tilldelade ett kodnamn for att avidentifiera

uppgifterna.
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6 Resultat

6.1 Deltagare

Av 13 anmalda deltagare var det 11 som fullfoljde hela studien. Resultaten som presenteras
baseras pa de som fullféljde studien. Samtliga deltagare som fullféljde hade en
utbildningsniva pa hogskole- eller universitetsniva (grundniva). Deltagarnas rapporterade
fysiska aktivitet och kost 72 respektive 24 timmar innan testtillfallet var likvardiga infor
testtillfalle ett och tva (Bilaga 10, 11, 12 och 13).

Tabell 2. Deltagarinformation.

Medel £ SD

Alder 22,6+ 1,4
Vikt 66,1 + 6,7
Langd 1,7+0,1
BMI 232 +2

Av de 11 deltagarna var det fem (45,5 %) som var vana att trdna innan sin huvudsakliga
frukost. Under en vanlig vecka utférde de fem deltagarna minst halften av sina traningspass

innan de intagit sin huvudsakliga frukost.

6.2 Intag vid frukost respektive fasta

Alla deltagare uppgav att de foljt de kostrad som delades ut infor varje testtillfélle.
Frukostmaltidernas ingredienser och volym presenteras i tabell 2 och 3. Den genomsnittliga

méangd vatten som intogs vid det fastande tillfallet presenteras i tabell 4.

Tabell 3. Frukostinnehall

Frukost \ Medel (min-max) \
Brod 3 (3-3) skivor
Marmelad 3 (3-3) msk

Mjolk 2,5 (2-3,5) dl

Cornflakes 2(1,5-2,5)dl
Strésocker 1 (1-2) msk
Juice 2,5(1,5-3,5) dl

Tabell 3 anger frukostinnehallet beraknat utifran deltagarnas medelvikt.
Inom parentes presenteras frukostinnehallet for deltagarna med lagst respektive hogst kroppsvikt
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Tabell 4. Vattenintaget vid fasta

Fasta ‘Medel (min-max)
Vatten 5 (3,5-7) dl

Tabell 4 anger vattenintag vid fasta, beraknat utifran deltagarnas medelvikt.
Inom parentes presenteras vattenintaget for deltagarna med lagst respektive hdgst kroppsvikt.

6.3 Prestation i “isometric mid-thigh pull”

6.3.1 “Maximal force development”

Maximal force development
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Figur 3. Skillnad i “maximal force development” (Fmax) mellan grupp A och B

Strecket i boxen motsvarar median, nederkant respektive dverkant representerar Q1 och Q3 och de yttersta strecken

motsvarar min- och maxvarde.

Medianvardet (Q1-Qz) for grupp A var 1944 (1736-2307) N och for grupp B var det 2051
(1876-2352) N. Resultaten var signifikanta (p=0,042). Skillnaden mellan grupperna var 107 N
(5,5 %).
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6.3.2 ”Rate of force development”

Rate of force development
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Figur 4. Skillnad i “’rate of force development” (RFD) mellan grupp A och B

Strecket i boxen motsvarar median, nederkant respektive dverkant representerar Q1 och Q3 och de yttersta strecken

motsvarar min- och maxvarde.

Medianvérdet (Q1-Q3) for grupp A var 2428 (2265-3076) N/s och for grupp B var 3295
(3030-4659) N/s. Resultaten var signifikanta (p=0,003). Skillnaden mellan grupperna var 867
N (35,7 %).
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6.4 Upplevd muskulér- och psykisk anstréangning

6.4.1 Upplevd muskulér anstrangning

Muskular anstrangning
10

Hl vA(A) O MA(B)

Figur 5. Skillnad i upplev muskular anstrangning (MA) mellan grupp A och B

Strecket i boxen motsvarar median, nederkant respektive dverkant representerar Q1 och Q3 och de yttersta strecken

motsvarar min- och maxvarde.

Resultaten for den muskuléra anstrangningen var ej signifikanta (p = 0,746). Grupp A hade ett
medianvarde (Q1-Q3) pa 8,0 (5,5-9,0) och grupp B hade ett medianvéarde pa 8,0 (6,0-9,0).
Medianvérdet skilde sig inte mellan grupperna.
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6.4.2 Upplevd psykisk anstrangning

Psykisk anstrangning
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Figur 6. Skillnad i upplevd psykisk anstrangning (PA) mellan grupp A och B

Strecket i boxen motsvarar median, nederkant respektive dverkant representerar Q1 och Q3 och de yttersta strecken

motsvarar min- och maxvarde.

Grupp A hade i den psykiska anstrangningen ett medianvarde (Qi-Qs) pa 3,0 (2,5-8,0) och
grupp B hade ett medianvarde pa 3,0 (2,0-3,0). Resultaten var borderline signifikanta
(p=0,057). Medianvérdet skilde sig inte mellan grupperna.
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6.5 Korrelation mellan testresultat och upplevd anstrangning

Det fanns en signifikant men svag positiv korrelation mellan ’maximal force development”
och upplevd muskul&r anstrangning vid det fastande tillféallet (r = 0,608, p = 0,047) (se figur
7). Det fanns inga signifikanta korrelationer mellan de andra styrkeresultaten och upplevd

muskuldr eller psykisk anstrangning.
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1
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1800 2000 2200 2400
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Figur 7. Korrelation mellan “maximal force development” (Fmax) och upplevd muskuldr anstrangning (MA) inom grupp A.
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7 Diskussion

Studiens syfte var att undersoka om intag av frukost kan férbattra prestationsférmagan hos
styrketraningsvana kvinnor som vill trana styrketraning tidigt pa dagen. Dartill undersoktes
om frukostintaget har nagon koppling till upplevd muskular och psykisk anstrangning.
Resultaten visade att bade “maximal force development” och “’rate of force development” var
signifikant hogre nar kvinnorna atit frukost jamfort med efter en natts fasta, vilket stammer
overens med hypotesen. Nar deltagarna genomforde test efter frukost var prestationen i rate
of force development” 35,7% baéttre i jamforelse med resultaten vid fasta. Analys av den
upplevda muskuléra anstrangningen visade ingen signifikant skillnad mellan grupperna. Det
fanns inte heller en signifikant skillnad pa den upplevda psykiska anstrangningen. Daremot
fanns en tendens till positiv effekt av frukostintag pa den psykiska anstrangningen.

7.1 Frukostens paverkan pa prestation

Testresultaten vid méatning av ”maximal force development” och rate of force development”
var béttre efter att deltagarna intagit frukost jamfért med nar de endast intagit vatten efter en
natts fasta. Dessa resultat visar att frukostintag efter en natts fasta kan vara en faktor som
paverkar prestationen i ett isometriskt styrketest positivt.

Testresultaten tyder pa en forbattrad prestation nér frukost intagits. Frukostgruppen intog en
frukost som inneholl 2,5 gram kolhydrater per kilokroppsvikt. Den angivna mangden
kolhydrater anvandes da tidigare studier sett en 6kad niva av muskelglykogenet nar
deltagarnas intag dverskridit denna mangd (Chryssanthopoulos et al., 2004; Wee et al., 2005;
Coyle, 1985). Daremot ar det svart att uttala sig om det ar en faktisk 6kning av
muskelglykogenet som bidragit till de forbattrade resultaten eller om det beror pa nagon
annan faktor. Uppsatsen har ej haft resurser for att gora matningar av deltagarnas
muskelglykogen och kan darmed inte med sakerhet sdga att det skett en 6kning av
muskelglykogenet eller om muskelglykogenet har utnyttjats. Baserat pa tidigare forskning ar
det daremot rimligt att anta att en 6kning av muskelglykogenet har skett (Chryssanthopoulos
et al., 2004; Wee et al., 2005; Coyle, 1985). Frukostgruppens resultat kan déarmed forklaras av
en anvandning av det forhéjda muskelglykogennivaerna. Daremot beskriver King et al.
(2022) att muskelglykogenet ej har en effekt pa prestationen om durationen och volymen ar
kortare &n 45 minuter och 8-10 arbetsset. Darfor ar det svart att argumentera for att

uppsatsens deltagare fatt anvandning av eventuella forhojda muskelglykogennivaer vid
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testtillfallet som genomfdrdes efter frukostintag. Som tidigare ndmnt har inga métningar av
muskelglykogen gjorts, och det gar darmed inte att utesluta att forhojda nivaer av

muskelglykogen kan ha paverkat resultatet positivt.

En intressant iakttagelse ar att frukostintag inte hade nagon signifikant paverkan pa upplevd
muskuldr anstrdngning. Styrketestet som deltagarna genomférde var ett maximalt muskulart
anstrangande test dar de skulle producera maximal mgjlig kraft. De liknande resultaten for
grupperna &r en indikator pa att deltagarna utfort testet likvardigt och med samma kraftinsats
vid bada tillfallena. Det fanns inga signifikanta samband mellan styrketestet och upplevd
anstrangning vid sju av atta korrelationsanalyser. Dock sags en signifikant korrelation
“maximal force development” och upplevd muskul&r anstrangning nar deltagarna var
fastande. Det kan tolkas som att sambandet mellan maximal styrkeprestation och muskular
anstrangning ar tydligast under fasta. Dock &r det svart att uttala sig om resultaten fran
korrelationsanalysen da de individuella variationerna ar stora. Avsaknaden av signifikanta
korrelationer beror pa att resultaten inom gruppen var valdigt spridda. Vissa individer kan
exempelvis ha fatt en positiv effekt av intag av frukost som resulterat i att de ej upplevt testet
lika muskuldrt anstrangande, medan andra inte k&nt denna effekt.

7.2 Placebos effekt pa upplevd anstrangning och prestation

Frukostgruppen visade pa battre resultat an for de som utforde testet fastandes vilket kan
kopplas till deras olika forutsattningar gallande energiintag. De olika energi- och
kolhydratsintagen kan dels paverka fysiologiskt (vilket namns tidigare i diskussionen), men
det kan aven finnas en majlig psykologisk effekt. Det fastande tillstandet kan ha varit psykiskt
pafrestande och pa sa satt paverkat prestationen negativt, medan frukostgruppen paverkades
positivt. Daremot har studier som studerat hur fysisk prestation och ”maximal force
development” paverkas under ramadan inte sett en forandrad kraftutveckling under
fastemanaden fast individerna ar medvetna om sitt begransade energiintag (Zouhal et al.,
2020; Racinais et al., 2012). Detta kan starka att uppsatsens resultat beror pa psysiska
faktorer. Dock ar ramadan en langre fasteperiod vilket skiljer sig fran uppsatsen. Den langre
fasteperioden kan gora att kroppen hinner anpassa sig till forutsattningarna vilket kan vara en
faktor till studiernas oférandrade resultat.
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Deltagarna i uppsatsen har fatt 2,5 g kolhydrater per kilokroppsvikt for att méjliggora en
6kning av musklglykogen. En studie gjord av Naharudin et al. (2019) har endast gett sina
deltagare 1,5 gram kolhydrater per kilokroppsvikt. Enligt flera tidigare studier beskrivs det att
det kravs minst 2,5 g kolhydrater per kilokroppsvikt for optimal muskelglykogeninlagring.
Det innebér att deltagarna i Naharudin et al. (2019) studie inte hade optimala forutsattningar
for prestationhojning baserat pa muskelglykogentillgangligheten (Chryssanthopoulos et al.,
2004; Wee et al., 2005; Coyle et al., 1985). Muskelglykogenet kan darmed ha paverkat
resultaten i bade uppsatsen och Naharudin et al. (2019). Daremot kan det laga
kolhydratsintaget i studien av Naharudin et al. (2019) styrka en mojlig psykologisk effekt av
frukostintag. Det resonemanget kan starka att forklaringen till resultatskillnaden mellan
grupperna i uppsatsen och att det beror pa en liknande psykologisk effekt och inte det faktiska

intaget av kolhydrater.

Deltagarna i uppsatsen var medvetna om sitt frukostintag respektive fastnade tillstand. Att
endast ha fatt inta vatten innan test kan ha varit en faktor som paverkat den fastande gruppens
resultat negativt. En tidigare studie gjord av Laurenson & Dubé (2014) visar pa att resultaten i
”maximal force development” inte skiljer sig mellan en placebogrupp och kolhydratsgrupp
nar deltagarna inte kan skilja pa om den givna drycken innehaller kolhydrater eller &r ’non
calorie”. Det medfor att deltagarna i uppsatsen kan ha paverkats av en psykologisk effekt nar

de kunnat sarskilja vilken grupp de tillhor.

En annan studie har studerat hur prestationen i “rate of force development” paverkas av att
deltagarna antingen intagit lagkalorifrukost utan kolhydrater eller hogkalorifrukost med
kolhydrater. Studien av Naharudin et al. (2020) visade pa samma sétt som Laurenson & Dubé
(2014) att prestationen mellan dessa grupper inte skiljer sig at. Daremot hade Naharudin et al.
(2020) ytterligare en grupp i sin studie, en grupp som endast intog vatten. Nar resultatet fran
lagkalorigruppen och hogkalorigruppen jamfordes med vattengruppen syntes en signifikant
samre prestation for gruppen som endast intagit vatten. Resultaten fran Naharudin et al.
(2020) stodjer uppsatsens resultat som visar att den fastande gruppen presterade signifikant
samre an gruppen med frukostintag i rate of force development” och ”maximal force
development”. Naharudin et al. 2020 kopplar resultaten till en mojlig positiv psykologisk
effekt av att inta mat oavsett innehall. Detta resonemang gar att applicera pa uppsatsen utifran
de givna resultaten. Dartill fick deltagarna i uppsatsen besvara fragan om hur psykologiskt
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anstrangande de upplevde testet. Resultaten i den fragan var borderline signifikanta dar
gruppen som fastat skattade hégre upplevd psykologisk anstrangning &n gruppen med
frukostintag. De resultaten kan stddja uttalandet om att en méjlig psykologisk effekt har haft
negativ paverkan pa testresultaten for den fastande gruppen.

Tiden for styrketestet var relativt kort da deltagarnas arbete var 2x5 sekunder
uppvarmningsdrag och 2x5 sekunder maximal anstrangning. Som tidigare namnt krévs ett
arbete som Overskrider 45 minuter och 8-10 arbetsset for att kolhydratsintag ska vara
bidragande vid styrkeprestationer (King et al., 2022). De signifikant forbattrade resultaten vid
mitning av “rate of force development” och ”maximal force development” tyder ddrmed pa

att frukosten har en psykologisk effekt istallet for en direkt fysiologisk effekt pa prestationen.

7.3 Tid for tréaning

Av uppstsens deltagare var det 45,5% som uppgav att de stryketranar pa morgonen och
majoriteten av de traningspassen sker innan de intagit sin huvudsakliga frukost.
Studieresultaten tyder darmed pa att om de individer som véljer att trana pA morgonen intar
frukost innan sitt traningpass kan prestationen 6ka och trdningen genererar battre resultat.
Déremot har tidigare studier visat att individer som &r vana att tréna innan frukost kan
prestera pa likvardiga nivaer bade pa morgonen och pa kvallen da de far mer jamna
hormonnivaer 6ver dagen. Dock kan de hormonella nivaerna pa morgonen aldrig uppna
samma nivaer som pa kvallen dven om individen &r van att trana pa morgonen (Hamdi &
Nizar, 2012). Det gor att &ven om man &r van att trana pa morgonen kommer
prestationsformagan vara lagre i jamforelse med om traningen utfors pa kvallen. Tva andra
studier som studerat rate of force development” har visat att man har en 6kad prestation pa
kvéllen och att styrketraning pa kvallen optimerar traningsresultaten (Heishman et al., 2017;
Sedliak et al., 2018). Dessa resultat sammanfaller med hypotesen om att det kan vara viktigt
for kvinnor som styrketranar prestationsinriktat pa morgonen att inta frukost innan
traningspasset. Daremot kan det vara svart att inta frukost tre timmar innan morgontréaning da
manga ska vidare till arbete eller skola darefter. Det ar ddrav av vikt att vidare studera om
tidsintervallet pa tre timmar ar avgorande for den positiva effekten eller om ett kortare
tidsintervall ger samma effekt.
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7.4 Felkallor

7.4.1 Statistik power och bortfallsanalys

Studiens bortfall utgors av tva deltagare som endast genomforde det férsta av de tva
testtillfallena (externt bortfall). Laboratoriet tvingades plotsligt och ovéntat att dra ner pa
Oppettiderna pa grund av nya nedskarningar. Detta drabbade méjligheten att boka in dessa tva
till det andra testtillfallet. De tva bortfallen paverkade inte studiens randomisering da de
tillhorde varsin grupp vid tillfalle ett. Studien har inte drabbats av nagot internt bortfall

(exempelvis uteblivna svar i enkater eller bortfall av matpunkter) som paverkat resultaten.

Studiepopulationen som fullfoljde var 11 deltagare. Studien &r en pilotstudie dar malet var att
12 deltagare skulle genomfora studien. Malet baserades pa liknande studier som tidigare
gjorts. Det finns formler som kan anvandas for att berdkna hur manga deltagare som anses
lampligt. Dessa power-berakningar ar komplexa och svara att genomféra med det givna
studieupplagget och svarigheter att bedoma effektstorleken, déarav valdes ej denna metod.
Urvalets storlek kan paverka med hur stor sékerhet vi kan anta att de givna resultaten stimmer
(Bryman, 2018). Hade en storre grupp undersokts hade det minskat risken for en felaktig
forkastning av nollhypotesen (typ-11 fel) (Sundell, 2012). Den valda statistiska
signifikansnivan (p<0,05) kan gdra att de resultat vi funnit kan vara falska (felaktig
forkastning av nollhypotesen trots att nollhypotesen ar sann). Om vi istéllet hade valt
signifikansniva p<0,01 hade risken for detta fel (typ-1 fel) minskat (Bryman, 2018). For att
med storre sakerhet kunna uttala sig om resultatens sanningsenlighet bor darfor ytterligare
studier som bygger pa pilotstudien goras. Antingen for att sakerstalla forkastandet av

nollhypotesen, alternativt stryka forkastningen av nollhypotesen.

7.4.2 Dragremmar

Dragremmar anvandes for att greppsstyrka inte skulle paverka studieresultaten. Nackdelen
med dragremmar &r att det finns en mansklig faktor kring hur hart de spanns kring
handlederna och stangen. For att minimera felkéallan fick deltagarna vid behov hjalp av
testledarna att spanna at dragremmarna. Daremot kan en variation i spanningen av

dragremmarna ha paverkat den kraft som deltagarna genererade vid testet.
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7.4.3 Inlarningseffekt

Aven om studien dr randomiserad gjordes en extra statistisk analys for att kontrollera om det
fanns nagon inlarningseffekt mellan deltagarnas forsta och andra test. Kontrollen gjordes med
Wilcoxon rank test och resultatet visade ingen signifikant skillnad mellan deltagarnas forsta
och andra test. Att resultaten inte skiljer sig at tyder pa att det inte finns nagon

inlarningseffekt som paverkat studieresultaten.

7.5 Slutsats

Studieresultaten visar att styrketraningsvana kvinnor i aldrarna 20-30 ar presterade béttre i
“maximal force development” och “rate of force development” tre timmar efter en frukost
med 2,5 gram per kilokroppsvikt jamfort med efter en nattasta. Dértill bidrog frukostintaget
till en mojlig minskad psykisk upplevd anstrangning hos deltagarna vilket kan vara en del av
eller hela forklaringen till att gruppen som intog frukost hade hdgre testresultat jamfort med
den fastande gruppen. Slutsatsen ar darmed att kvinnor som vill tréna prestationsinriktad
styrketraning pa morgonen bor inta en kolhydratrik frukost innan traningspasset.

7.6 Forslag till vidare forskning

Forslag till vidare forskning ar att studera effekten av muskelglykogentillganglighet pa
maximal traningsprestation med kort duration och frekvens. Exempelvis i vilken utstrackning
muskelglykogenet anvéands och hur lang tid det tar for muskelglykogenet att utnyttjas vid en

maximal tréningsprestation.

Vidare forslag till framtida forskning bor gora likvardig studie undersdkande hur frukostintag
paverkar prestation med kort duration och frekvens. Forslagsvis far den ena gruppen en
lagkalorifrukost utan kolhydrater medan den andra gruppen far en hogkolhydratfrukost. Detta
hade kunnat leda till vidare forstaelse for om det ar den psykologiska effekten som péaverkar
resultatet eller om det &r det faktiska kolhydratsintaget. Denna typ av studie skulle kunna
undersoka ett verkligt” scenario som manga arbetande och eller studerande utsatts for nar de
utfor styrketraning pa morgonen. Fa har mojlighet att ata frukost med hogt energiinnehall
flera timmar innan traningen. Darfor kan det vara av intresse att studera effekten av tréning
med varierande energiintag och tidsintervall mellan frukostintag och traning, for att simulera
forutsattningar som &r vanligt forekommande for manga som exempelvis arbetar och studerar

till vardags och behover genomfora sin styrketraning tidigt pA morgonen.
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Bilaga 1

Litteratursokning

Hypotes och fragestallningar:

Hypotesen &r att frukostintag inom 3 timmar innan ett styrketest optimerar
prestationsférmagan, och att saledes ar frukost ett viktigt mal for kvinnor som vill trana
prestationsinriktad styrketraning pa morgonen och formiddagen.
1. Skiljer sig “maximal force development” beroende pa om testet (isometric mid-
thigh pull) utfors i fastande tillstand eller efter frukostintag?
2. Skiljer sig “rate of force development” beroende pa om testet (isometric mid-thigh
pull) utfors i fastande tillstand eller efter frukostintag?
3. Ar det nagon skillnad i upplevd muskular och psykisk anstrangning nar testet

(isometric mid-thigh pull) utfors i fastande tillstand eller efter frukostintag?

Vilka sokord har du anvant?

Amnesord och synonymer svenska

Amnesord och synonymer engelska

Styrketraning, frukost, kraft,
glykogenomsattning, traningsvanor, fysisk
aktivitet, frukostvana, glykogen

Breakfast, strength, omission, exercise,
“maximal force”, “rate of force development”,
power, “resistance training”, ramadan, placebo,
“Physical effect”", “numeric rating scale”,
“isometric mid-thigh pul”, validity, reliability,
glucose, glycogen, resynthesis, muscle,
performance, carbohydrate, timing, fasting

Var och hur har du sokt?

Databaser och andra kéllor

Sokkombination

GIH bibliotek
Pubmed
Nationalencyklopedin
Google

Breakfast AND strength

“Breakfast omission” AND exercise
Breakfast AND exercise

Breakfast AND glycogen

Breakfast AND performance

(Physical effect of breakfast)

(Strength exercise OR resistance training)
AND placebo

(Strength exercise OR resistance training)
AND breakfast

(Strength exercise OR resistance training)
AND fasting

(Strength exercise OR resistance training)
AND performance

Numeric rating scale

35




Databaser och andra kallor

Sokkombination

“Isometric mid-thigh pull” validity AND
reliability

“Isometric mid-thigh pull” AND hip knee
angle

“Isometric mid-thigh pull” AND “rate of
force development”

Ramadan AND fasting

Ramadan AND physical performance
Glycogen resynthesis

Glycogen AND breakfast

Glycogen AND performance
Carbohydrate AND resistance exercise
Carbohydrate AND performance
Performance AND timing

Recovery AND exercise

Female AND carbohydrate

Placebo AND breakfast

Placebo AND performance

Glycogen AND glucose

Exercise AND fasting

Kommentarer
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Bilaga 2
Samtyckesblankett

Samtycke till att delta i studien: Energitillganglighetens paverkan pa
kroppens kraftutveckling

Jag har skriftligen informerats om studien och samtycker till att delta.

Jag &r medveten om att mitt deltagande &r helt frivilligt och att jag kan avbryta mitt
deltagande i studien utan att ange nagot skal.

Min underskrift nedan betyder att jag véljer att delta i studien och godké&nner att Gymnastik-
och idrottshogskolan, GIH behandlar mina personuppgifter i enlighet med géllande

dataskyddslagstiftning och lamnad information.

Namnfortydligande Ort och datum

Kontaktuppgifter

Agnes Akerman: XXX

Tuva Lindgvist: XXX

Handledare: Frida Bjorkman, frida.bjorkman@gih.se
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Bilaga 3
Utskick — internet

’GIH

Hej!

Vi soker dig som ar kvinna i aldern 20-30 ar och som har styrketrdnat minst tva ganger i
veckan det senaste aret. Stammer detta in pa dig hoppas vi att du vill vara med och
delta i var kandidatuppsats!

Vi ar tva tjejer som studerar sista aret pa Halsopedagogprogrammet pa Gymnastik- och
idrottshogskolan och skriver just nu var kandidatuppsats. Vi vill underséka om det ar
nagon skillnad i maximal kraftutveckling beroende pa om man utfor testet efter en natts
fasta eller med frukost i magen. Testerna kommer utféras runt klockan 10.00 vid tva
olika tillfallen pa Gymnastik- och idrottshogskolan i Stockholm (Lidingévagen 1).

Testet som utfdrs ar ett statiskt styrketest som ar enkelt och anpassat for att alla ska
kunna vara med och delta.

Om detta ar nagot som verkar intressant far du garna folja lanken nedan och fylla i
formularet!
https://forms.gle/H4ANgAdUPhXelRj668

/Agnes Akerman och Tuva Lindqvist

Dela garna!

38


https://forms.gle/H4NgAdUPhXeJRj668

Bilaga 4
Utskick — pappersformat

Hej!

Vi soker dig som ar kvinna i aldern 20-30 ar och som har styrketrdnat minst tva ganger i
veckan det senaste aret. Stammer detta in pa dig hoppas vi att du vill vara med och
delta i var kandidatuppsats!

Vi ar tva tjejer som studerar sista aret pa Halsopedagogprogrammet pa Gymnastik- och
idrottshogskolan och skriver just nu var kandidatuppsats. Vi vill undersoka om det ar
nagon skillnad i maximal kraftutveckling beroende pa om man utfor testet efter en natts
fasta eller med frukost i magen. Testerna kommer utféras runt klockan 10.00 vid tva
olika tillfallen pd Gymnastik- och idrottshogskolan i Stockholm (Lidingévagen 1).

Testet som utfdrs ar ett statiskt styrketest som ar enkelt och anpassat for att alla ska
kunna vara med och delta.

Om detta ar nagot som verkar intressant far du gérna scanna QR-koden nedan och fylla i
formularet! Tar bara 1 minut!
/Agnes Akerman och Tuva Lindqvist




Bilaga 5

Intresseanmalan for deltagare
Hej, vad roligt att du hittat hit!

Kén?
o Kvinna
o Man
o Annat/vill ej uppge

Hur gammal &r du?
o <15
o 15-19
o 20-30
o 31-40
o >40

Hur manga ganger i snitt har du styrketranat per vecka det senaste aret?
o 2 ganger/vecka eller mer
o 1 ganger/vecka
o Aldrig

| studien kommer vi behova veta din kroppsvikt. Ar det okej for dig att dela den
informationen med 0ss?

o Ja

o Nej

Har du mojlighet att komma till Gymnastik- och idrottshdgskolan i Stockholm tva
formiddagar under januari/februari?

o Ja

o Nej

o Kanske

Uppge din mail eller telefonnummer sa vi kan kontakta dig
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Bilaga 6

Deltagarinformation

Hej!

Det &r viktigt att du fyller i informationen nedan da den behdvs for att kunna gora studien sa

noggrann som mojligt.

Ovrig information &r att frukostens innehall 4r andrat. Frukosten kommer besta av rostmackor
med marmelad, mjélk med cornflakes och strosocker samt ett glas juice. Vi kommer ge

samtliga deltagare rostmackor, marmelad, cornflakes och juice i korrekt méngd. Du forvéntas
ha mjolk och strosocker hemma, vi kommer skicka vilken méangd av respektive livsmedel som

du ska &ta. Skulle det vara ett problem att sjalv sta for mjolk och socker kan ni kontakta oss.
Hélften av er kommer &ta frukost infor testtillfalle 1 och halften infor testtillfalle 2. N&r detta
dokument &r ifyllt kommer ni fa reda pa vilken mangd mjélk och socker ni ska inta.
Resterande livsmedel kommer kunna hamtas ut pa Gymnastik- och idrottshdgskolan infor
testtillfallet dar du ska &ta frukost.

Har du nagra fragor eller nagot du undrar dver ar det bara att du hor av dig till oss!

/IAgnes och Tuva

Hur ofta ater du frukost?
o 4-7 dagar i veckan

o 0-3dagar i veckan

41



Vad ar din uppskattade kroppsvikt? (behovs for att berdkna méangden frukost du ska ata)

Tar du blodtryckssankande mediciner?
o Ja

o Nej

Roker du?
o Ja
o Nej

Har du mellanmjolk och strésocker hemma?

o Ja
o Nej
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Bilaga 7

Paminnelse utskick - frukost

[ [=] [ !

Om tre dagar ar det dags for det forsta testtillfallet pa LTIV pa gymnastik- och
idrottshogskolan. Om det ar forsta gangen for dig pa GIH sa mots vi vid huvudentrén, annars
ses vi vid LTIV!

Du kommer infor testtillfalle 1 att &ta frukost. Du kommer att fasta (ej dricka eller &ta) fran
klockan 22.00 kvallen innan testdagen fram till frukosten pa testdagen. Pa testdagen kommer
du vid 07.00 behdva ata din frukost, frukosten ska intas inom 20 minuter. Rostbrod,
marmelad, cornflakes och juice kommer du kunna hamta ut pa skolan innan ditt testtillfélle.

Du kommer sjalv behtva ha korrekt mangd mellanmjolk och strésocker hemma.

Mangd mellanmjolk du ska ata: ...... dl
Mangd strosocker du ska blanda i mjolken: ...... msk

Vi rekommenderar att du ater marmeladen pa rostbroden, mjélken tillsammans med socker

och cornflakes och juicen i ett glas bredvid.

Dagen innan testtillfallet kommer du att fa fylla i ett formulér dar du ska anteckna allt du ater
under dagen och vid vilken tidpunkt du ater det. Detta formular kommer du sedan anvanda
som ditt kostschema dagen innan tillfalle 2. Formuldret dar du fyller i din kost skickas med

nedan.

Foljande riktlinjer &r viktigt att du féljer innan testtillfallet
« Avsta traning 24h innan
« Avsta alkohol 48h innan
« Auvsta nikotin och snus 12h innan testtillfallet (fran 22.00 kvallen innan)
« At endast den frukost och den méangd du blivit tilldelad

Pa testdagen behdver du se till att vara pa plats vid den avsedda tiden, skulle du fa forhinder

ar det viktigt att du hor av dig sa vi kan boka in en ny tid.
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Vi ser fram emot att paborja testerna tillsammans med dig!

/Agnes och Tuva

Har du nagra fragor eller funderingar ar det bara att du hor av dig.
Agnes Akerman: XXX
Tuva Lindgvist: XXX
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Bilaga 8

Paminnelse utskick — fasta

[ =] [ !

Om tre dagar ar det dags for det forsta testtillfallet pa LTIV pa gymnastik- och
idrottshégskolan. Om det ar forsta gangen for dig pa GIH sa méts vi vid huvudentrén, annars
ses vi vid LTIV!

Du kommer infor testtillfalle 1 att fasta. Det innebér att du ej far ata eller dricka nagot fran
22.00 kvallen innan testdagen. Pa testdagen kommer du vid 07.00 behdva dricka vatten.
Mangden vatten &r beraknad utifran mangden vatska som din frukost kommer innehalla vid
tillfalle 2.

Du ska dricka. ...... dl vatten.

Dagen innan testtillfallet kommer du att fa fylla i ett formular dar du ska anteckna allt du ater
under dagen och vid vilken tidpunkt du &dter det. Detta formuldr kommer du sedan anvanda
som ditt kostschema dagen innan tillfalle 2. Formuldret dér du fyller i din kost skickas med

nedan.

Foljande riktlinjer &r viktigt att du foljer innan testtillfallet
o Auvsta traning 24h innan
« Avsta alkohol 48h innan

« Avsta nikotin och snus 12h innan testtillfallet (fran 22.00 kvéllen innan)

Pa testdagen behdver du se till att vara pa plats vid den avsedda tiden, skulle du fa forhinder

ar det viktigt att du hor av dig sa vi kan boka in en ny tid.

Vi ser fram emot att pabdrja testerna tillsammans med dig!

/Agnes och Tuva
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Har du nagra fragor eller funderingar ar det bara att du hor av dig.

Agnes Akerman: XXX
Tuva Lindgvist: XXX
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Bilaga 9
Kostschema

Hér fyller du i det du ater dagen innan testtillfallet. Du behdver inte skriva ner den exakta
vikten maten har utan utga bara fran "vad du ser pa tallriken", exempelvis "fyra potatisar, 15
kottbullar, en stor sked brunsas och tva matskedar lingonsylt". Vad ar det och ungefér hur

mycket? Skriv aven det du dricker och den ungefarliga tiden du dter malet.

Vi lagger absolut inget varde i vad och hur mycket du ater. Detta formuldr ar for dig att skriva
ner for att kunna aterupprepa kosten infor testtillfalle 2. Anledningen till kostschemat &r alltsa
for att ge bada testerna samma forutsattningar for att vi ska kunna se om frukostintag kan
paverka kraftutveckling!

Det finns mojlighet att fylla i 20 mal mat. Detta for att det ska finnas plats for att fylla i alla

mal du ater under dagen. Du behover alltsd inte fylla i alla, men om du vill sé finns

mojligheten.
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Mal 6 — klockslag



Mal 17 — klockslag
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Bilaga 10
Testdagen — frukost tillfalle 1

Har du fyllt i kostschemat igar?
o Ja

o Nej

Utforde du anstrangande fysisk aktivitet igar eller denna morgon?
o Ja

o Nej

Har du utfort nagon form av tréaning de senaste tre dygnen? I sa fall vad och under hur lang
tid?

Har du utfort nagon typ av vardagsaktivitet de senaste 48 timmarna? I sa fall vad och under
hur Iang tid?

Har du &tit frukost vid 07 enligt din angivna méngd?
o Ja

o Nej

Har du snusat nikotinhaltigt snus de senaste 12 timmarna?
o Ja

o Nej

Har du druckit alkohol de senaste 48 timmarna?
o Ja
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o Nej

Vilken utbildningsniva har du?
o Grundskoleniva
o Gymnasial utbildning
o Hogskola/universitet grundniva

o Hogskola/universitet avanceradniva
Hur mar du generellt?
01 23 45678 910

Inteallsbra O O O O O O O O O O O Utmarkt

Beskriv varfor du svarade som du gjort i fragan ovan
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Bilaga 11
Testdagen — frukost tillfalle 2

Har du f6ljt i kostschemat igar?
o Ja
o Nej

Utforde du anstrangande fysisk aktivitet igar eller denna morgon?
o Ja
o Nej

Har du foljt i schemat for din fysiska aktivitet de senaste 72 timmarna?
o Ja
o Nej

Har du utfort ndgon typ av vardagsaktivitet de senaste 48 timmarna? | sa fall vad och under

hur lang tid?

Har du atit frukost vid 07 enligt din angivna mangd?
o Ja

o Nej

Har du snusat nikotinhaltigt snus de senaste 12 timmarna?
o Ja

o Nej
Har du druckit alkohol de senaste 48 timmarna?

o Ja

o Nej
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Hur mar du generellt?
01 23 45 67 8 9 10
Inteallsbra O O O O O O O O O O O Utmarkt

Beskriv varfor du svarade som du gjort i fragan ovan
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Bilaga 12
Testdag — Fasta tillfalle 1

Namn:

Har du fyllt i kostschemat igar?
o Ja

o Nej

Utforde du anstrangande fysisk aktivitet igar eller denna morgon?
o Ja

o Nej

Har du utfort nagon form av traning de senaste tre dygnen? I sa fall vad och under hur lang
tid?

Har du utfort nagon typ av vardagsaktivitet de senaste 48 timmarna? I sa fall vad och under
hur Iang tid?

Drack du din angivna mangd vatten vid 07 denna morgon?
o Ja
o Nej

Har du snusat nikotinhaltigt snus de senaste 12 timmarna?
o Ja
o Nej

Har du druckit alkohol de senaste 48 timmarna?
o Ja
o Nej
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Vilken utbildningsniva har du?

(@]

(@]

©)

©)

Grundskoleniva
Gymnasial utbildning
Hogskola/universitet grundniva

Hogskola/universitet avanceradniva

Kanner du dig yr?

©)

o

Ja

Nej

Hur mar du generellt?

01 2 3 45 67 8 910

Inteallsbra O O O O O O O O O O O Utmaérkt

Beskriv varfor du svarade som du gjort i fragan ovan
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Bilaga 13

Testdagen — fasta tillfalle 2

Har du f6ljt i kostschemat igar?
o Ja
o Nej

Utforde du anstrangande fysisk aktivitet igar eller denna morgon?
o Ja
o Nej

Har du féljt i schemat for din fysiska aktivitet de senaste 72 timmarna?
o Ja
o Nej

Har du utfort ndgon typ av vardagsaktivitet de senaste 48 timmarna? | sa fall vad och under

hur lang tid?

Drack du din angivna mangd vatten vid 07 denna morgon?
o Ja

o Nej

Har du snusat nikotinhaltigt snus de senaste 12 timmarna?
o Ja

o Nej
Har du druckit alkohol de senaste 48 timmarna?

o Ja

o Nej
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Kénner du dig yr?
o Ja

o Nej
Hur mar du generellt?
01 23 45 67 8 910

Inteallsbra O O O O O O O O O O O Utmaérkt

Beskriv varfor du svarade som du gjort i fragan ovan
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Bilaga 14

Kénsla av anstrangning
Namn

Har du fastat eller &tit frukost infor dagens test?
o Fasta

o Frukost

Hur muskul&rt anstrangande vad testet? (ringa in)

Ingetanstréngande 12 3 4 5 6 7 8 9 10 Maximaltanstrangande

Hur psykiskt anstrangande var testet? (ringa in)
Ingetanstrdngande 12 3 4 5 6 7 8 9 10 Maximaltanstrangande
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Bilaga 15

Komplettering
Tack for att du har deltagit i var studie till kandidatuppsatsen! Vi uppskattar det supermycket!

Vi har bara en lite kompletterande fraga.

Hénder det att du trénar innan din huvudsakliga frukost?
o Ja

o Nej

Om ja, hur ofta? | genomsnitt en vanlig vecka av dina totala traningspass
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