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Sammanfattning 

Hypotes och frågeställning 

Syftet med studien är att undersöka om intag av frukost kan förbättra prestationsförmågan hos 

styrketräningsvana kvinnor som vill träna styrketräning tidigt på dagen. Hypotesen är att 

frukostintag kommer att ha en positiv påverkan på prestationen i isometriska styrketest som 

genomförs på morgonen och förmiddagen. De specifika frågeställningarna är: ”Skiljer sig 

‘maximal force development’, ‘rate of force development’, upplevd muskulär och psykisk 

ansträngning, beroende på om testet (isometric mid-thigh pull) utförs i fastande tillstånd eller 

efter frukostintag?” 

 

Metod 

En randomiserad cross-over studie genomfördes på elva kvinnliga deltagare i åldrarna 20–30 

år. Studiedeltagarna besvarade en enkät och genomförde ett isometriskt mid-thigh pull test. 

Deltagarna fick stå på en kraftplatta och dra i en statisk stång i uppåtgående riktning. 

Kraftplattan mätte den producerade kraften. Testet utfördes vid två tillfällen, en gång efter en 

natts fasta och en gång efter frukostintag. Kolhydratsinnehållet i frukosten var 2,5 gram per 

kilo kroppsvikt och frukostintaget skedde tre timmar innan testutförandet.  

 

Resultat 

Efter intag av frukost var ”maximal force development” signifikant högre än vid fasta (2051 

[1876–2352] resp. 1944 [1736–2307] N, p=0,042). Även för “rate of force development” var 

det signifikant högre resultat efter frukost än vid fasta (3295 [3030–4659] resp. 2428 [2265–

3076] N/s, p=0,03). Frukostintag hade ingen signifikant påverkan på upplevd psykisk och 

fysisk ansträngning, men det fanns en tendens till lägre upplevd psykisk ansträngning efter 

frukostintag (p=0,057). 

 

Slutsats 

Styrketräningsvana kvinnor i åldrarna 20–30 år presterade bättre i ett isometriskt mid-thigh 

pull test tre timmar efter en kolhydratrik frukost jämfört med efter en natts fasta. Därtill fanns 

en tendens till minskad upplevd psykisk ansträngning hos deltagarna vilket kan vara en del av 

förklaringen till de högre resultaten på testerna efter frukost än efter en natts fasta. Slutsatsen 

är därmed att kvinnor som vill träna prestationsinriktad styrketräning på morgonen bör inta en 

kolhydratrik frukost innan träningspasset. 



 

 

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 styrketräning är ett vinnande koncept för hälsan och 

livskvaliteten. Styrketräning bygger inte bara muskler och styrka utan bidrar även till ett långt 

och friskt liv. Det är dessutom ett bra sätt att förebygga och behandla skador (Thomeé et al., 

2008). En marknadsundersökning visar att 33% av kvinnorna i åldersgruppen 18–29 år väljer 

styrketräning som träningsform. Av de 33 % är det 35 % som styrketränar 2–3 dagar i veckan 

(Cision News, 2019).  

 

Det finns studier som tyder på att styrketräning bör utföras på eftermiddagen eller kvällen för 

att få maximal effekt av träningen (Hamdi & Nizar, 2012; Heishman et al., 2017; Sedliak et 

al., 2018). Därav kan det vara extra viktigt att optimera förutsättningarna om en individ väljer 

att styrketräna på morgonen. Samtidigt är det många unga som avstår från att äta frukost 

dagligen. I en undersökning gjord på uppdrag av Arla framkom det att 48 % av den svenska 

befolkningen i åldrarna 18–39 år inte äter frukost varje dag (Arla, 2023). Detta även om 63 % 

i samma åldersgrupp uppger att de upplever låg energi och trötthet när de avstår från frukost 

(Arla, 2023). De konsekvenser som många upplever när de avstår frukost skulle kunna vara 

en negativ faktor för de som tränar på morgonen. Därför är en studie som undersöker 

frukostens påverkan viktig att genomföra. 

 

Kvinnor väljs som studiepopulation då de är underrepresenterade inom nutritionsforskning. 

En översiktsartikel beskriver att majoriteten av forskningen har gjorts på män vilket gör det 

svårt att säga om studiernas slutsatser kan appliceras på det kvinnliga könet. Kvinnor 

påverkas dels av andra hormoner, menscykelns olika faser och allt som hör därtill (Moore, 

Sygo, & Morton, 2022). För att bidra till mer nyanserad forskning väljs kvinnor som 

studiepopulation. 
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2 Bakgrund 

2.1 Frukost  

Frukost definieras vanligtvis som dagens första mål mat. Synonymt med frukost är 

morgonmål, denna synonym beskriver bättre tiden för när måltiden intas 

(Nationalencyklopedin, u.d.). Enligt Johansson (2014) är det viktigt att äta frukost då det är 

det mål mat som fyller på kroppen med energi efter en natts fasta. Wasa har med hjälp av 

Novus gjort en undersökning av svenska befolkningens frukostvanor och hur de varierar 

mellan olika åldrar och kön. Majoriteten av kvinnorna ansåg att det var viktigt att frukosten 

var god och att man håller sig mätt på den frukost som man äter. I åldersspannet 18–29 år var 

det få som valde att äta lagad mat till frukost som ägg, bacon och pannkakor. Däremot var det 

den grupp där flest valde att äta ljust bröd (55 %) och dricka vatten (31 %) till frukost (Novus, 

2020). Frukostintag påverkar aptitregleringen. Studier av tonårstjejers frukostvanor har visat 

att de som avstod från att äta frukost hade en ökad aptit under resten av dagen. Däremot 

tycktes inte frukostvanorna påverka tonårstjejernas fysiska aktivitet (Zakrzewski-Fruer, Seall, 

& Tolfrey, 2021; Clayton, Stensel, & James, 2016).  

2.2 Kroppens energitillgänglighet  

En muskel skapar kraft via kontraktioner i de minsta beståndsdelarna, aktin och myosin 

(Kenney, Wilmore, & Costill, 2020). För att kunna aktivera alla enheter krävs det att kroppen 

har tillgång till energi. Energin till dessa muskelkontraktioner utvinns från ATP- molekyler 

som i sin tur utvinns från fett och kolhydrater som vi äter (Henriksson & Sundberg, 2016). 

Kolhydraterna lagras i form av glukos i våra glykogenlager, som har som uppgift att förse 

kroppen med energi. Det lagrade glykogenet finns i levern, musklerna och blodet 

(Nationalencyklopedin, u.d.). Glykogenet som är lagrat i musklerna har som uppgift att förse 

musklerna med glukos vid muskelaktivering (SAOL, 2021). Leverglykogenet har som uppgift 

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

 

Kosten har stor påverkan på kroppens energitillgänglighet och den fysiska prestationen, men 

det är arbetets längd och intensitet som påverkar vilken energikälla som kroppen använder. 

Kreatinfosfatsystemet är det system som förser musklerna med energi de första 3–15 

sekunderna vid maximalt muskelarbete (Kenney, Wilmore, & Costill, 2020). När 

kretinfosfatet i kroppen tar slut utvinns istället energi i form av ATP från det lagrade 
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muskelglykogenet. Kreatinfosfatsystemet och muskelglykogenet kan tillsammans generera 

muskelkraft i cirka två minuter när kroppens syreintag är begränsat (Kenney, Wilmore, & 

Costill, 2020).  

2.3 Maximal styrka 

Maximal styrka är största möjliga kraftmoment en muskel kan utveckla. Detta kan ske både 

dynamiskt och isometrisk. Vid en isometrisk rörelse är muskellängden oförändrad, det sker 

därmed ingen rörelse över leden. Däremot är muskeln aktiverad och utvecklar kraft (Thomeé, 

et al., 2008). “Isometric mid-thigh pull” är ett exempel på styrketest som mäter hela kroppens 

kraftproduktion (O’Down Hill, Lodge, & Browne, 2021). Testet är ett flerledstest som 

genererar en kraftutvecklingskurva där man både ser den maximala kraften (”maximal force 

development”) och tiden det tar för kraften att utvecklas (”rate of force development”) (Haff 

et al., 2015).  
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3 Existerande forskning 

3.1 Energitillgänglighet 

Energiintaget påverkar kroppens lager av energi. Både kolhydrater och fett kan lagras i 

kroppen för att förse den med energi (Henriksson & Sundberg, 2016; Nationalencyklopedin, 

u.d.). Denna studie fokuserar på kolhydratsintag och kolhydrattillgänglighet.  

3.1.1 Glykogeninlagring 

Muskelglykogenlagrena kan tömmas nästintill totalt vid ansträngande träning. Vid 

ansträngande träning av en specifik muskel aktiveras alla muskelns fibrer. Därmed töms 

samtliga muskelfibrers glykogenlager i den aktiverade muskeln (Vigh-Larsen et al., 2022; 

Essén & Henriksson, 1974). Muskelglykogeninlagringen efter högintensiv träning kan ta 

mellan 24–30 timmar innan glykogennivåerna är återställda. Detta visar studier som har 

studerat hur glykogennivåerna återhämtas efter långdistansidrotter som cykling och löpning 

under en längre tid (Kiens & Richter, 1998; Zehnder et al., 2004). 

 

Under en natts fasta är de leverglykogenet som minskar för att hålla blodglukosen i balans 

(Taylor et al., 1996). Muskelglykogenet påverkas därmed inte av en natts fasta eftersom 

musklerna inte har som uppgift att förse blodet med glukos (Jensen, Rustad, Jensen Kolnes, & 

Lai, 2011). 

3.1.2 Kolhydratsintagets påverkan på muskelglykogenet  

Genom att inta en högkolhydrathaltig frukost med högt glykemiskt index kan 

muskelglykogenet öka. Chryssanthopoulos et al. (2011) undersökte hur intag av frukost 

innehållande 2,5 gram kolhydrater per kilo kroppsvikt påverkade muskelglykogenet efter en 

natts fasta. Där fick författarna fram att muskelglykogenet i vastus lateralis ökade med 11 % 

tre timmar efter frukostintaget (Chryssanthopoulos et al., 2004). En studie med samma mängd 

kolhydratsintag visade på 15 % ökning av muskelglykogenet tre timmar efter intag (Wee et 

al., 2005). Coyle et al. (1985) visade på 42 % ökning av muskelglykogenet i vastus lateralis 

efter ett kolhydratsintag på 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 öka muskelglykogenet (Schabort et al., 

1999).  

 



5 

 

Studier nämnda i föregående stycke har använt kolhydratkällor med högt glykemiskt index. 

Wee et al. (2005) upptäckte att sambandet mellan kolhydratsintag och ökning av 

muskelglykogenet endast är applicerbart vid intag av kolhydrater med högt glykemiskt index. 

Livsmedel med lågt glykemiskt index verkar därmed inte påverka inlagringen av 

muskelglykogen (Wee et al., 2005).  

 

Antalet ansträngande arbetsset har större betydelse för prestationen än den mängd kolhydrater 

som intas före den fysiska aktiviteten. Detta visar en metaanalys som studerat kolhydratsintag 

på styrketräningsprestation. Om styrketräningspasset överskrider 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 påverkas under Ramadan beskriver att ingen 

förändring skedde under den fastande perioden (Racinais et al., En studie som undersökt hur 

den maximala kraften påverkas under Ramadan beskriver att ingen förändring skedde under 

den fastande perioden (Racinais et al., 2012). Däremot beskriver en metaanalys att det ej är 

säkerställt om den fysiska prestationen påverkas av fasta eller inte. Författarna beskriver att 

det finns studier som visar att fasta påverkar prestationen negativt och att det finns studier 

som visar att prestationen är opåverkad (Zouhal et al., 2020). Racinais et al. (2012) är de enda 

som undersökt sambandet mellan fasta över tid och kraftutveckling. Däremot finns det ingen 

studie som undersökt hur kraftutvecklingen påverkas av en enstaka natts fasta.  

3.3 Frukostens påverkan på fysisk prestation 

Träningsprestationen kan förändras när frukostvana personer avstår frukost inför ett 

styrkepass. En studie studerade hur styrkeprestationen i olika övningar påverkades av 

frukostintag jämfört med om de inte intog frukost innan testutförandet. Deltagarna utförde 

fyra set till utmattning i knäböj och bänkpress på 90 % av 1 RM. Resultatet visade att om de 

frukostvanapersonerna intog frukost blev testresultaten signifikant högre jämfört med om de 

ej intog frukost inför testet. Deltagarna intog 1,5 g kolhydrater per kilo kroppsvikt två timmar 

innan testet (Naharudin et al., 2019).  

3.4 Placebons påverkan på fysisk prestation 

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

med en psykologisk effekt resultera i en likvärdig prestation. Flertalet studier har inte hittat 
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någon signifikant skillnad i styrketräningsprestation och beroende på om deltagarna vid ett 

enskilt tillfälle 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 från ovanstående stycke finns det studier som visar på en lägre 

styrketräningsprestation 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 två andra studier som studerat hur prestationen 

skiljer sig mellan en placebogrupp och en kolhydratsgrupp. Dessa studier gav placebogruppen 

och kolhydratsgruppen samma kaloriinnehåll. I de studierna presterade kolhydratsgruppen 

bättre än 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 

två styrkeövningar under det sista av sju set som utförs. Studien såg ingen skillnad i 

maximalkraft mellan placebo- och kolhydratsgruppen. Till skillnad från kolhydratsgruppen 

innehöll inte placebogruppens intag några kalorier (Laurenson & Dubé, 2014).  

 

Frukost med högt kolhydratsinnehåll och placebo kan ge samma resultat vid test av styrka. I 

en studie gjord av Naharudin, et al. (2020) utfördes styrketester på två grupper som intagit 

frukost och på en grupp som endast fick inta vatten. Grupperna som intagit frukost fick 

antingen en frukost med högt kolhydratsinnehåll eller en placebofrukost med lågt 

energiinnehåll men med liknande smak och textur. Resultatet visade att placebogruppen 

presterade lika bra på styrketesterna som högkolhydratsgruppen medan de som drack vatten 

presterade sämre. Detta resultat tyder på att den förbättrade prestationen vid frukostintag inte 

beror på energiinnehållet och mängden kolhydrater utan att det är den psykologiska effekten 

som påverkar i störst utsträckning. Placebogruppens hunger och mättnadskänsla förändrades 

på samma sätt som kolhydratsgruppen medan de som drack vatten inte följde samma 

mättnadskurva (Naharudin et al., 2020). 
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3.5 Tid för träning 

En annan aspekt som förstärker vikten av måltidsvanor, måltidsinnehåll och timing av 

styrketräning är att prestation i anaerob träning påverkas av kroppens biologiska dygnsrytm. 

Enligt en systematiskt review kan man se en ökad prestation i anaeroba träningsmoment om 

de utförs på eftermiddagen eller kvällen jämfört med morgonen. Den ökade prestationen på 

kvällen kopplas till att kroppstemperaturen och hormonnivåer i kroppen varierar med den 

biologiska dygnsrytmen och ger ökade hormonella nivåer under eftermiddagen. Genom att 

träna vid samma tidpunkt höjs de hormonella nivåerna ytterligare och på så sätt optimeras den 

anaeroba prestationen vid denna tidpunkt (Hamdi & Nizar, 2012). En annan studie beskriver 

att maximal effekt av styrketräning kan uppnås genom att utföra träningen på eftermiddagen, 

eftersom kroppens muskelfunktion och enzymaktiviteten är som mest optimal då (Sedliak et 

al., 2018). Även kroppens förmåga till kraftutveckling kan vara påverkad. En studie 

undersökte hur basketspelares kraftutveckling påverkades beroende på om det testades på 

morgonen jämfört med eftermiddagen. Resultatet visade att de hade en signifikant bättre 

kraftutveckling på eftermiddagen jämfört med morgonen (Heishman et al., 2017). Aerob 

träningsprestation tycks inte vara lika påverkad av den biologiska dygnsrytmen (Hamdi & 

Nizar, 2012). 

 

Som tidigare nämnt är det den biologiska dygnsrytmen som styr de hormonella nivåerna som i 

sin tur påverkar prestationen. Dock påverkas även de hormonella nivåerna av när på dygnet 

man väljer att träna. Genom att exempelvis kontinuerligt utföra styrketräning på morgonen 

kommer de hormonella nivåerna öka jämfört med om man inte gör det. Samtidigt kommer de 

hormonella nivåerna vara på en mer jämn nivå över hela dagen, vilket gynnar prestationen 

oavsett tid på dygnet. Även om morgonträning resulterar i förhöjda hormonella nivåer jämfört 

med utgångspunkten kommer den hormonella nivån vara lägre i jämförelse med om träningen 

utförs på eftermiddagen eller kvällen. Därmed är träning sent på dagen att föredra för att 

optimera prestationen, så länge en individ inte är i behov av att prestera en annan tid på 

dygnet exempelvis vid en tävling på morgonen (Hamdi & Nizar, 2012). 

3.6 Det idrottsvetenskapliga ämnesområdet 

Studien faller inom det idrottsvetenskapliga ämnesområdet då studien studerar fysisk förmåga 

och prestation utifrån olika förutsättningar som är relaterade till kost och levnadsvanor. 

Studien kan på så sätt bidra till ökad kunskap inom det givna området.   
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4 Syfte och frågeställning 

4.1 Syfte och hypotes 

Syftet med studien är att undersöka om intag av frukost kan förbättra prestationsförmågan hos 

styrketräningsvana kvinnor som vill träna styrketräning tidigt på dagen.  

 

Hypotesen är att frukostintag kommer att ha en positiv påverkan på prestationen i isometriska 

styrketest som genomförs på morgonen och förmiddagen. 

 

4.2 Frågeställningar 

1. Skiljer sig “maximal force development” beroende på om testet (isometric mid-thigh 

pull) utförs i fastande tillstånd eller efter frukostintag?  

2. Skiljer sig “rate of force development” beroende på om testet (isometric mid-thigh 

pull) utförs i fastande tillstånd eller efter frukostintag? 

3. Är det någon skillnad i upplevd muskulär och psykisk ansträngning när testet 

(isometric mid-thigh pull) utförs i fastande tillstånd eller efter frukostintag? 
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5 Metodik 

5.1 Studiedesign 

Studien var en randomiserad kontrollerad cross-over studie. Deltagarna var sina egna 

kontroller. Inför tillfälle 1 randomiserades deltagarna till grupp A och grupp B. Inför tillfälle 2 

gjordes en cross-over. Grupp A var i fastande tillstånd och grupp B åt frukost. 

 

 

Figur 1.  Schematisk bild över studiedesign 

 

5.2 Urval 

Studiepopulationen bestod av kvinnor i åldrarna 20–30 år. Inklusionskriterierna var att 

deltagarna skulle vara styrketräningsvana. Styrketräningsvana var i denna studie synonymt 

med att deltagarna skulle ha tränat styrka minst två dagar i veckan det senaste året. Utöver det 

skulle deltagarna äta frukost majoriteten av veckans dagar, minst fyra av sju dagar i veckan. 

Deltagarna skulle vara friska, skadefria, tobak- och nikotinfria.  

 

För att rekrytera deltagare sattes informationsblad (Bilaga 4) upp på anslagstavlor på GIH och 

i Spårvägens FK:s träningslokal. Utöver det söktes deltagare via sociala medier och i 

facebookgrupper (Bilaga 3). För intresserade fanns en länk eller en QR-kod till ett formulär 

med frågor (Bilaga 5) för att säkerställa att de uppfyllde inklusionskriterierna samt för att 

kunna bli kontaktade av testledarna. 

5.2.1 Randomisering 

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

Randomiseringen gjordes på helgruppsnivå. Den givna randomiseringen uppdaterades tills 
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uppdelningen frukost/fasta var sju i ena gruppen och sex i den andra gruppen inför det första 

tillfället.  

5.3 Standardisering inför test 

Standardiseringen såg ut enligt följande: ingen alkohol 48 timmar innan, ingen intensiv 

och/eller uttröttande aktivitet 24 timmar innan testutförandet för att minska risken att 

glykogennivåerna skulle vara påverkade. Deltagarna informerades om att måltiderna dagen 

innan testtillfällena skulle vara välkomponerade och bestå av kolhydrater, protein och fett. 

Utöver det skulle måltiderna vara tillräckligt stora för att generera en god mättnad. Inför 

testtillfälle ett gavs två digitala formulär (Bilaga 9, 10 & 12) till samtliga deltagare, ett för att 

fylla i sin kost 24 timmar innan och ett för att fylla i sin fysiska aktivitet 72 timmar innan. 

Deltagarens ifyllda formulär blev individens kost- och träningsschema inför tillfälle två. Vid 

testtillfälle två gavs ett likvärdigt formulär (Bilaga 11 & 13) där de fick fylla i om de följt sitt 

kost- och träningsschema inför tillfälle två. Detta för att kontrollera att deltagarna följde de 

angivna instruktionerna. 

5.4 Frukost 

Det ena testtillfället utfördes efter en natts fasta och det andra tillfället utfördes efter intag av 

frukost. En vecka innan det första tillfället skickades ett formulär (Bilaga 6) ut till deltagarna 

där de fick fylla i sin nuvarande vikt. Kroppsvikten behövdes för att beräkna deltagarens 

individuella frukostintag. 

 

Livsmedlen som frukosten innehöll valdes utifrån att de hade ett högt glykemiskt index. Detta 

för att optimera muskelglykogeninlagringen (Wee et al., 2005). Frukosten bestod av 2,5 g 

kolhydrater per kilo kroppsvikt. Mängden kolhydrater från respektive livsmedel beräknades 

via ett förhållande som var taget utifrån en person med en vikt på 70 kg. Mängden för 

samtliga livsmedel avrundades till närmsta heltal för att underlätta för deltagarna att inta 

korrekt mängd. Avrundningen kontrollerades och korrigerades mot det totala 

kolhydratsintaget för respektive deltagare. Detta för att säkerställa att deltagarnas frukostintag 

uppnått 2,5 gram kolhydrater per kilo kroppsvikt. 

 

Deltagarnas frukost innehöll rostbröd, sylt, cornflakes och juice, mellanmjölk och strösocker 

(se tabell 1). Rostbröd, sylt, cornflakes och juice i rätt mängd hämtade deltagarna ut av 

testledarna dagarna innan testtillfället på överenskommen tid och plats. Mellanmjölk och 
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strösocker godkände samtliga deltagare att själva tillhandahålla. Inför tillfället då deltagaren 

skulle inta frukost fick de information om mängden socker och mjölk som frukosten skulle 

innehålla (Bilaga 7).  

 

Tabell 1. Tabell över frukostinnehåll 

Frukost Måttenhet 

Kalorier per 

måttenhet 

Gram CHO 

per måttenhet 

Bröd Per skiva 113 kcal 21 g 

Marmelad Matsked (msk) 32,4 kcal 8,1 g 

Mjölk* Deciliter (dl) 47 kcal 4,8 g  

Cornflakes Deciliter (dl) 55,8 kcal 15 g 

Strösocker Matsked (msk) 52 kcal 13 g 

Juice Deciliter (dl) 46 kcal 10 g 
 

För att minimera felkällor togs vätskeintaget på testdagen i beaktning. Den fastande gruppen 

fick inför testdagen information om att dricka vatten. Mängden vatten motsvarande den 

mängd vätska (mjölk och juice) som deltagarens beräknade frukost innehöll (Bilaga 8).  

5.5 Testurförande 

Deltagarna intog vatten respektive frukost hemma 3 timmar innan testutförandet (07.00) i 

laboratoriet. De uppmanades att inta vatten respektive frukost inom 20 minuter (Bilaga 7). 

Samtliga deltagare utförde testet klockan 10.00 på förmiddagen.  

 

När deltagarna anlände till laboratoriet fick de fylla i en samtyckesblankett och ett formulär 

(Bilaga 2, 10, 11, 12 & 13). Formuläret innehöll frågor om utbildningsnivå, födelseår, om de 

fyllt i/följt kost- och träningsschema de senaste 24 respektive 72 timmar samt en fråga om 

deltagarens allmänna mående på testdagen. 

 

Uppvärmningen bestod av fem minuters cykling (Monark ergometercykel 282E) med en 

kadens på 70 RPM (repetitions per minute) med ett motstånd på 100 W. Därefter fick 

deltagarna utföra valfri dynamisk rörlighet. Testutförandet följer metoden från en studie 

utförd av Haff et al. (2015).  

 

Testutförandet följde ett specifikt protokoll kopplat till isometric mid-thigh pull test. 

Kraftplattan som användes var en Kistler KiJump. Stången som deltagarna skulle dra i för att 
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skapa kraft var statisk vid mitten av låret (Nationalencyklopedin, u.d.). När deltagarna drar 

med en uppåtriktad kraft i stången skapas en lika stor nedåtriktad kraft som mäts med hjälp av 

kraftplattan. Höjden för stången bestämdes utifrån deltagarens längd då stången placerades på 

mitten av låret. Höjden på stången antecknades för att kunna återupprepas vid tillfälle två. 

Dragremmar användes vid samtliga lyft för att förhindra eventuell otillräcklig greppsstyrka 

som felkälla. 

 

 

När korrekt höjd på stången fastställts fick deltagarna en standardiserad instruktion inför de 

två uppvärmningsdragen. Testledaren beskrev att efter kommandot “3, 2, 1, dra” skulle 

deltagaren dra i stången i uppåtgående riktning. Testledaren räknade då från 1 till 5 och under 

den tiden skulle deltagaren dra i stången. Deltagarna uppmanades att vara helt avslappnade 

innan de hörde kommandot ”dra” för att undvika föraktivering. Inför första 

uppvärmningsdraget uppmanades deltagaren att dra i stången på 50 % av upplevd maximal 

ansträngning. Det andra uppvärmningsdraget utfördes på 70 % av upplevd maximal 

ansträngning. Mellan de två dragen gavs en minuts vila (Thomas et al., 2017). Efter det andra 

uppvärmningsdraget gav tre minuters vila inför de maximala dagen.  

 

Figur 2. Utförande av ”isometric mid-thigh pull” test 
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Inför de maximala dragen instruerades deltagarna att dra så hårt och snabbt som möjligt. 

Detta på grund av att det har visats vara den bästa instruktionen för att generera störst kraft i 

isometric mid-thigh pull (Sahly et al., 2001). Utöver det gavs samma kommandon som inför 

uppvärmningsdragen. Samtliga deltagare gavs två försök. Om den maximala kraften i de två 

försöken varierade med 250 N eller mer gavs ett tredje försök för att säkerställa att maximal 

kraft uppnåtts. Återhämtningstiden mellan de maximala dragen var tre minuter. 

 

Efter avslutat test fick deltagarna besvara två formulär. Ett kompletterande formulär (Bilaga 

15) om deras vana att träna innan frukost. Det andra formuläret (Bilaga 14) innehöll två 

frågor, en kring den upplevda fysiska ansträngningen och en om den upplevda psykiska 

ansträngningen. Uppskattningen gjordes på en numerisk skala (NRS) med intervallet 0–10.  

5.6 Datainsamling 

De faktorer som mättes var “rate of force development” och “maximal force development” 

samt upplevd muskulär och psykisk ansträngning. Dessa faktorer tillsammans med 

bakgrundsvariabler utgjorde studiens data. 

 

Bakgrundsvariabler som hanterades var kön, ålder, längd, vikt, utbildningsnivå samt om de 

var vana att träna på morgonen innan frukost. 

5.7 Analys 

Den studerade populationen presenterades med deskriptiv statistik. Parametrisk och 

normalfördelad data presenteras med medelvärde och standardavvikelse (S) eller medelvärde 

(min-max). Icke-parametrisk och icke-normalfördelad data presenteras med median och 

kvantiler (Q1-Q3). För att kontrollera om data var normalfördelad användes Shapiro-Wilk test. 

Analys av data från styrketesten gjordes med Wilcoxon rank test. Det gjordes flera t-test 

mellan gruppernas respektive resultat utifrån faktorerna i de olika frågeställningarna. 

Analyser av korrelationer gjordes med Correletion matrix mellan värdena från styrketestet 

och den upplevda muskulära och psykologiska ansträngningen. Datan var icke-

normalfördelad och analyserades därmed med Spearman korrelationskoefficient. I samtliga 

statiska analyser användes ett konfidensintervall på 95%, vilket ger en signifikansnivå på 

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

För att säkerställa ett bra testutförande genomfördes pilottester där tre ej tilltänkta 

studiedeltagare fick genomföra testet och besvara enkäterna. Efter testet gav pilotdeltagarna 

feedback till testledarna om de ansåg att något var otydligt och behövde korrigeras. 

Pilottesterna blev inlärningstillfällen för testledarna och optimerade ett bra och likvärdigt 

utförande av test under studien.  

5.8.1 Isometric mid-thigh pull test 

Testet som används i studien är ett isometric mid-thigh pull test. Det valda testet har en 

väldigt hög reliabilitet och en acceptabel validitet utöver det är det en kostnadseffektiv metod 

för att mäta kraftutvecklingen (James et al., 2017). Självvald höft- och knävinkel användes för 

att minska inlärningseffekten och därmed påskynda datainsamlingen (Comfort et al., 2015). 

Detta eftersom det ännu inte finns standardiserade höft- och knävinklar för testet (Dos´Santos 

et al, 2017). 

5.8.2 Studiedesign 

Val av studiedesign påverkar studiens validitet och reliabilitet. Den valda studiedesignen är en 

randomiserad kontrollerad cross-over studie. Både randomiseringen av deltagare och att 

deltagarna har varit sina egna kontroller minskar risken för systematiska och slumpmässiga 

fel. Studien har varit öppen vilket innebär att försökspersonerna och testledarna var medvetna 

om vilket grupp de tillhörde vid respektive tillfälle, vilket möjliggjort för diskussion om 

frukostens psykologiska effekt. En öppen studie var nödvändig eftersom det inte gick att dölja 

för deltagarna om de tilldelats vatten eller frukost. Det var heller inte möjligt för testledarna 

att vara omedvetna om vilka deltagare som tillhört vilken grupp då de själva var tvungna att 

förse deltagarna med frukost. 

 

För ökad reliabilitet är det vanligt att genomföra ett familjäriseringstest innan de riktiga 

testerna utförs. Där får deltagaren öva på testproceduren och genomföra de moment som ingår 

i studien, och därmed minskar risken för inlärningseffekt. Men på grund av brist på resurser 

och tid kunde detta test inte genomföras. För att kompensera för bristen på familjärisering 

valdes ett test med låg risk för inlärningseffekt (se punkt 5.8.1) och endast styrketräningsvana 

personer rekryterades som deltagare.  
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5.8.3 Subjektiva skattningar och skattningsskala 

Det finns flera metoder för att mäta upplevd ansträngning. De flesta metoder mäter på 

numeriska skalor, som SEIS-3, NRS, FRS5 och FRS10. Det som skiljer skalorna åt är 

omfånget i graderingarna. Skalorna varierar mellan 1-3, 1-10 och 1-5. Den tregradiga skalan 

SEIS-3 är valid och lättanvänd men ger inte tillräckligt med variation i mätvärdena (Zwaard et 

al., 2023). Den tiogradiga skalan FRS10 är att föredra framför den femgradiga skalan för 

styrketräningsvana individer (Sobral-Monteiro-Junior et al., 2023). FRS använder 

känsloansikten som komplement till den numeriska skalan vilket ej var möjlighet att göra då 

den valda programvaran endast va kompatibel med text. Av den anledningen valdes NRS-

skalan för studien. NRS-skalan har gradering från 0 till 10 och valdes då den har visat på god 

validitet och reliabilitet samt en hög test-retest reliabilitet vid mätning av upplevd 

ansträngning (Lampropoulou & Nowicky, 2011). 

5.8.4 Social desirability bias 

Social desirability bias kan vara en faktor som påverkat formulärsvaren. Deltagarna fick 

instruktioner av testledarna kring tid och mängd för frukostintag. Utöver det fick de inför det 

första tillfället fylla i ett formulär besvarande den fysiska aktiviteten de utfört 72 timmar 

innan testtillfället. De fick även redovisa allt de ätit och vid vilken tidpunkt 24 timmar innan 

testtillfället. Inför det andra tillfället skulle deltagarna följa de scheman som skapats utifrån 

formulären inför det första testtillfället. Vid testtillfälle två fick de besvara om de hade följt 

deras individuella scheman. Om förutsättningarna för testtillfälle ett inte återskapades inför 

testtillfälle två kan studieresultatet påverkats. 

5.9 Etiska överväganden 

Ett etiskt övervägande med studien var om det var säkert att be personer som fastat över 

natten att utföra ett maximalt ansträngande test. Det är vanligt förekommande att studier 

undersöker individers uthållighetsprestation i ett fastande tillstånd. Där är ofta målet att utföra 

arbete till utmattning. Deltagarna i denna studie gjorde ett isometrisk test där maximal stryka 

mättes utan att deltagarna nådde utmattning och hade därmed lagrad energi kvar i kroppen när 

testet avslutades. Därav ansågs testet vara etiskt försvarbart.  

 

Kroppsvikt kan vara känslig information. För att säkerställa att samtliga deltagare kände sig 

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

De personuppgifter som behandlades är namn, telefonnummer, mailadress, vikt, längd, ålder, 

kön, tidigare träningserfarenhet och utbildningsnivå. Uppgifterna var viktiga för att se till att 

deltagarna uppfyllde inklusionskriterierna, för att kunna komma i kontakt med deltagarna 

samt för att besvara frågeställningarna. 

 

Alla personuppgifter togs in via enkäter i digital form. Personuppgifterna förvarades på ett 

säkert sätt i en mapp på datorn (testledarnas hemkataloger) som ligger på GIH:s server. 

Samtyckesblanketter enligt GIH:s mall gavs ut i fysisk form och förvarades av testledarna på 

en säker plats utan åtkomst för obehöriga. Utöver detta fick deltagarna information om 

studien och datainsamlingen. De fick även information om att de när som helst kunde avbryta 

sitt deltagande i studien utan att behöva tala om anledningen till beslutet.  

 

När uppsatsen var inlämnad, godkänd 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 för att avidentifiera 

uppgifterna. 
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6 Resultat 

6.1 Deltagare 

Av 13 anmälda deltagare var det 11 som fullföljde hela studien. Resultaten som presenteras 

baseras på de som fullföljde studien. Samtliga deltagare som fullföljde hade en 

utbildningsnivå på högskole- eller universitetsnivå (grundnivå). Deltagarnas rapporterade 

fysiska aktivitet och kost 72 respektive 24 timmar innan testtillfället var likvärdiga inför 

testtillfälle ett och två (Bilaga 10, 11, 12 och 13). 

 

Tabell 2. Deltagarinformation. 

 Medel ± SD 

Ålder 22,6 ± 1,4 

Vikt 66,1 ± 6,7 

Längd 1,7 ± 0,1  

BMI 23,2 ± 2  

 

Av de 11 deltagarna var det fem (45,5 %) som var vana att träna innan sin huvudsakliga 

frukost. Under en vanlig vecka utförde de fem deltagarna minst hälften av sina träningspass 

innan de intagit sin huvudsakliga frukost. 

6.2 Intag vid frukost respektive fasta 

Alla deltagare uppgav att de följt de kostråd som delades ut inför varje testtillfälle. 

Frukostmåltidernas ingredienser och volym presenteras i tabell 2 och 3. Den genomsnittliga 

mängd vatten som intogs vid det fastande tillfället presenteras i tabell 4. 

 

Tabell 3. Frukostinnehåll 

Frukost Medel (min-max) 

Bröd 3 (3–3) skivor 

Marmelad 3 (3–3) msk 

Mjölk 2,5 (2–3,5) dl 

Cornflakes 2 (1,5–2,5) dl 

Strösocker 1 (1–2) msk 

Juice 2,5 (1,5–3,5) dl 
Tabell 3 anger frukostinnehållet beräknat utifrån deltagarnas medelvikt.  

Inom parentes presenteras frukostinnehållet för deltagarna med lägst respektive högst 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, beräknat utifrån deltagarnas medelvikt.  

Inom parentes presenteras vattenintaget för deltagarna med lägst respektive högst kroppsvikt. 

 

6.3 Prestation i ”isometric mid-thigh pull”  

6.3.1 “Maximal force development” 

 

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

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

motsvarar min- och maxvärde.  

 

 

Medianvärdet (Q1-Q3) för grupp A var 1944 (1736–2307) N och för 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” 

 

 

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

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

motsvarar min- och maxvärde.  

 

Medianvärdet (Q1-Q3) för grupp A var 2428 (2265–3076) N/s och för 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 muskulär- och psykisk ansträngning 

6.4.1 Upplevd muskulär ansträngning 

 

 

Figur 5. Skillnad i upplev muskulär ansträngning (MA) mellan grupp A och B 

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

motsvarar min- och maxvärde.  

 

Resultaten för den muskulära ansträngningen var ej signifikanta (p = 0,746). Grupp A hade ett 

medianvärde (Q1-Q3) på 8,0 (5,5–9,0) och grupp B hade ett medianvärde på 8,0 (6,0–9,0). 

Medianvärdet skilde sig inte mellan grupperna.   
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6.4.2 Upplevd psykisk ansträngning 

 

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

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

motsvarar min- och maxvärde.  

 

Grupp A hade i den psykiska ansträngningen ett medianvärde (Q1-Q3) på 3,0 (2,5–8,0) och 

grupp B hade ett medianvärde på 3,0 (2,0–3,0). Resultaten var borderline signifikanta 

(p=0,057). Medianvärdet skilde sig inte mellan grupperna. 
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6.5 Korrelation mellan testresultat och upplevd ansträngning 

Det fanns en signifikant men svag positiv korrelation mellan ”maximal force development” 

och upplevd muskulär ansträngning vid det fastande tillfället (r = 0,608, p = 0,047) (se figur 

7). Det fanns inga signifikanta korrelationer mellan de andra styrkeresultaten och upplevd 

muskulär eller psykisk ansträngning. 

 

Figur 7. Korrelation mellan “maximal force development” (Fmax) och upplevd muskulär ansträngning (MA) inom grupp A. 

 

  



23 

 

7 Diskussion 

Studiens syfte var att undersöka om intag av frukost kan förbättra prestationsförmågan hos 

styrketräningsvana kvinnor som vill träna styrketräning tidigt på dagen. Därtill undersöktes 

om frukostintaget har någon koppling till upplevd muskulär och psykisk ansträngning. 

Resultaten visade att både ”maximal force development” och ”rate of force development” var 

signifikant högre när kvinnorna ätit frukost jämfört med efter en natts fasta, vilket stämmer 

överens med hypotesen. När deltagarna genomförde test efter frukost var prestationen i ”rate 

of force development” 35,7% bättre i jämförelse med resultaten vid fasta. Analys av den 

upplevda muskulära ansträngningen visade ingen signifikant skillnad mellan grupperna. Det 

fanns inte heller en signifikant skillnad på den upplevda psykiska ansträngningen. Däremot 

fanns en tendens till positiv effekt av frukostintag på den psykiska ansträngningen. 

7.1 Frukostens påverkan på prestation 

Testresultaten vid mätning av ”maximal force development” och ”rate of force development” 

var bättre efter att deltagarna intagit frukost jämfört med när de endast intagit vatten efter en 

natts fasta. Dessa resultat visar att frukostintag efter en natts fasta kan vara en faktor som 

påverkar prestationen i ett isometriskt styrketest positivt.  

 

Testresultaten tyder på en förbättrad prestation när frukost intagits. Frukostgruppen intog en 

frukost som innehöll 2,5 gram kolhydrater per kilokroppsvikt. Den angivna mängden 

kolhydrater användes då tidigare studier sett en ökad nivå av muskelglykogenet när 

deltagarnas intag överskridit denna mängd (Chryssanthopoulos et al., 2004; Wee et al., 2005; 

Coyle, 1985). Däremot är det svårt att uttala sig om det är en faktisk ökning av 

muskelglykogenet som bidragit till de förbättrade resultaten eller om det beror på någon 

annan faktor. Uppsatsen har ej haft resurser för att göra mätningar av deltagarnas 

muskelglykogen och kan därmed inte med säkerhet säga att det skett en ökning av 

muskelglykogenet eller om muskelglykogenet har utnyttjats. Baserat på tidigare forskning är 

det däremot rimligt att anta att en ökning av muskelglykogenet har skett (Chryssanthopoulos 

et al., 2004; Wee et al., 2005; Coyle, 1985). Frukostgruppens resultat kan därmed förklaras av 

en användning av det förhöjda muskelglykogennivåerna. Däremot beskriver King et al. 

(2022) att muskelglykogenet ej har en effekt på prestationen om durationen och volymen är 

kortare än 45 minuter och 8–10 arbetsset. Därför är det svårt att argumentera för att 

uppsatsens deltagare fått användning av eventuella förhöjda muskelglykogennivåer vid 
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testtillfället som genomfördes efter frukostintag. Som tidigare nämnt har inga mätningar av 

muskelglykogen gjorts, och det går därmed inte att utesluta att förhöjda nivåer av 

muskelglykogen kan ha påverkat resultatet positivt.  

 

En intressant iakttagelse är att frukostintag inte hade någon signifikant påverkan på upplevd 

muskulär ansträngning. Styrketestet som deltagarna genomförde var ett maximalt muskulärt 

ansträngande test där de skulle producera maximal möjlig kraft. De liknande resultaten för 

grupperna är en indikator på att deltagarna utfört testet likvärdigt och med samma kraftinsats 

vid båda tillfällena. Det fanns inga signifikanta samband mellan styrketestet och upplevd 

ansträngning vid sju av åtta korrelationsanalyser. Dock sågs en signifikant korrelation 

“maximal force development” och upplevd muskulär ansträngning när deltagarna var 

fastande. Det kan tolkas som att sambandet mellan maximal styrkeprestation och muskulär 

ansträngning är tydligast under fasta. Dock är det svårt att uttala sig om resultaten från 

korrelationsanalysen då de individuella variationerna är stora. Avsaknaden av signifikanta 

korrelationer beror på att resultaten inom gruppen var väldigt spridda. Vissa individer kan 

exempelvis ha fått en positiv effekt av intag av frukost som resulterat i att de ej upplevt testet 

lika muskulärt ansträngande, medan andra inte känt denna effekt. 

7.2 Placebos effekt på upplevd ansträngning och prestation 

Frukostgruppen visade på bättre resultat än för de som utförde testet fastandes vilket kan 

kopplas till deras olika förutsättningar gällande energiintag. De olika energi- och 

kolhydratsintagen kan dels påverka fysiologiskt (vilket nämns tidigare i diskussionen), men 

det kan även finnas en möjlig psykologisk effekt. Det fastande tillståndet kan ha varit psykiskt 

påfrestande och på så sätt påverkat prestationen negativt, medan frukostgruppen påverkades 

positivt. Däremot har studier som studerat hur fysisk prestation och ”maximal force 

development” påverkas under ramadan inte sett en förändrad kraftutveckling under 

fastemånaden fast individerna är medvetna om sitt begränsade energiintag (Zouhal et al., 

2020; Racinais et al., 2012). Detta kan stärka att uppsatsens resultat beror på psysiska 

faktorer. Dock är ramadan en längre fasteperiod vilket skiljer sig från uppsatsen. Den längre 

fasteperioden kan göra att kroppen hinner anpassa sig till förutsättningarna vilket kan vara en 

faktor till studiernas oförändrade resultat. 
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Deltagarna i uppsatsen har fått 2,5 g kolhydrater per kilokroppsvikt för att möjliggöra en 

ökning 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 krävs minst 2,5 g kolhydrater per kilokroppsvikt för optimal muskelglykogeninlagring. 

Det innebär att deltagarna i Naharudin et al. (2019) studie inte hade optimala förutsättningar 

för prestationhöjning baserat på muskelglykogentillgängligheten (Chryssanthopoulos et al., 

2004; Wee et al., 2005; Coyle et al., 1985). Muskelglykogenet kan därmed ha påverkat 

resultaten i både uppsatsen och Naharudin et al. (2019). Däremot kan det låga 

kolhydratsintaget i studien av  Naharudin et al. (2019) styrka en möjlig psykologisk effekt av 

frukostintag. Det resonemanget kan stärka att förklaringen till resultatskillnaden mellan 

grupperna i uppsatsen och att det beror på en liknande psykologisk effekt och inte det faktiska 

intaget av kolhydrater.  

 

Deltagarna i uppsatsen var medvetna om sitt frukostintag respektive fastnade tillstånd. Att 

endast ha fått inta vatten innan test kan ha varit en faktor som påverkat den fastande gruppens 

resultat negativt. En tidigare studie gjord av Laurenson & Dubé (2014) visar på att resultaten i 

”maximal force development” inte skiljer sig mellan en placebogrupp och kolhydratsgrupp 

när deltagarna inte kan skilja på om den givna drycken innehåller kolhydrater eller är ”non 

calorie”. Det medför att deltagarna i uppsatsen kan ha påverkats av en psykologisk effekt när 

de kunnat särskilja vilken grupp de tillhör. 

 

En annan studie har studerat hur prestationen i ”rate of force development” påverkas av att 

deltagarna antingen intagit lågkalorifrukost utan kolhydrater eller högkalorifrukost med 

kolhydrater. Studien av Naharudin et al. (2020) visade på samma sätt som Laurenson & Dubé 

(2014) att prestationen mellan dessa grupper inte skiljer sig åt. Däremot hade Naharudin et al. 

(2020) ytterligare en grupp i sin studie, en grupp som endast intog vatten. När resultatet från 

lågkalorigruppen och högkalorigruppen jämfördes med vattengruppen syntes en signifikant 

sämre prestation för gruppen som endast intagit vatten. Resultaten från Naharudin et al. 

(2020) stödjer uppsatsens resultat som visar att den fastande gruppen presterade signifikant 

sämre än gruppen med frukostintag i ”rate of force development” och ”maximal force 

development”. Naharudin et al. 2020 kopplar resultaten till en möjlig positiv psykologisk 

effekt av att inta mat oavsett innehåll. Detta resonemang går att applicera på uppsatsen utifrån 

de givna resultaten. Därtill fick deltagarna i uppsatsen besvara frågan om hur psykologiskt 
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ansträngande de upplevde testet. Resultaten i den frågan var borderline signifikanta där 

gruppen som fastat skattade högre upplevd psykologisk ansträngning än gruppen med 

frukostintag. De resultaten kan stödja uttalandet om att en möjlig psykologisk effekt har haft 

negativ påverkan på testresultaten för den fastande gruppen. 

 

Tiden för styrketestet var relativt kort då deltagarnas arbete var 2x5 sekunder 

uppvärmningsdrag och 2x5 sekunder maximal ansträngning. Som tidigare nämnt krävs ett 

arbete som överskrider 45 minuter och 8–10 arbetsset för att kolhydratsintag ska vara 

bidragande vid styrkeprestationer (King et al., 2022). De signifikant förbättrade resultaten vid 

mätning av ”rate of force development” och ”maximal force development” tyder därmed på 

att frukosten har en psykologisk effekt istället för en direkt fysiologisk effekt på prestationen. 

7.3 Tid för träning 

Av uppstsens deltagare var det 45,5% som uppgav att de stryketränar på morgonen och 

majoriteten av de träningspassen sker innan de intagit sin huvudsakliga frukost. 

Studieresultaten tyder därmed på att om de individer som väljer att träna på morgonen intar 

frukost innan sitt träningpass kan prestationen öka och träningen genererar bättre resultat. 

Däremot har tidigare studier visat att individer som är vana att träna innan frukost kan 

prestera på likvärdiga nivåer både på morgonen och på kvällen då de får mer jämna 

hormonnivåer över dagen. Dock kan de hormonella nivåerna på morgonen aldrig uppnå 

samma nivåer som på kvällen även om individen är van att träna på morgonen (Hamdi & 

Nizar, 2012). Det gör att även om man är van att träna på morgonen kommer 

prestationsförmågan vara lägre i jämförelse med om träningen utförs på kvällen. Två andra 

studier som studerat ”rate of force development” har visat att man har en ökad prestation på 

kvällen och att styrketräning på kvällen optimerar träningsresultaten (Heishman et al., 2017; 

Sedliak et al., 2018). Dessa resultat sammanfaller med hypotesen om att det kan vara viktigt 

för kvinnor som styrketränar prestationsinriktat på morgonen att inta frukost innan 

träningspasset. Däremot kan det vara svårt att inta frukost tre timmar innan morgonträning då 

många ska vidare till arbete eller skola därefter. Det är därav av vikt att vidare studera om 

tidsintervallet på tre timmar är avgörande för den positiva effekten eller om ett kortare 

tidsintervall ger samma effekt. 
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7.4 Felkällor 

7.4.1 Statistik power och bortfallsanalys 

Studiens bortfall utgörs av två deltagare som endast genomförde det första av de två 

testtillfällena (externt bortfall). Laboratoriet tvingades plötsligt och oväntat att dra ner på 

öppettiderna på grund av nya nedskärningar. Detta drabbade möjligheten att boka in dessa två 

till det andra testtillfället. De två bortfallen påverkade inte studiens randomisering då de 

tillhörde varsin grupp vid tillfälle ett. Studien har inte drabbats av något internt bortfall 

(exempelvis uteblivna svar i enkäter eller bortfall av mätpunkter) som påverkat resultaten.  

 

Studiepopulationen som fullföljde var 11 deltagare. Studien är en pilotstudie där målet var att 

12 deltagare skulle genomföra studien. Målet baserades på liknande studier som tidigare 

gjorts. Det finns formler som kan användas för att beräkna hur många deltagare som anses 

lämpligt. Dessa power-beräkningar är komplexa och svåra att genomföra med det givna 

studieupplägget och svårigheter att bedöma effektstorleken, därav valdes ej denna metod. 

Urvalets storlek kan påverka med hur stor säkerhet vi kan anta att de givna resultaten stämmer 

(Bryman, 2018). Hade en större grupp undersökts hade det minskat risken för en felaktig 

förkastning av nollhypotesen (typ-II fel) (Sundell, 2012). Den valda statistiska 

signifikansnivån (p<0,05) kan göra att de resultat vi funnit kan vara falska (felaktig 

förkastning av nollhypotesen trots att nollhypotesen är sann). Om vi istället hade valt 

signifikansnivå p<0,01 hade risken för detta fel (typ-I fel) minskat (Bryman, 2018). För att 

med större säkerhet kunna uttala sig om resultatens sanningsenlighet bör därför ytterligare 

studier som bygger på pilotstudien göras. Antingen för att säkerställa förkastandet av 

nollhypotesen, alternativt stryka förkastningen av nollhypotesen.  

7.4.2 Dragremmar 

Dragremmar användes för att greppsstyrka inte skulle påverka studieresultaten. Nackdelen 

med dragremmar är att det finns en mänsklig faktor kring hur hårt de spänns kring 

handlederna och stången. För att minimera felkällan fick deltagarna vid behov hjälp av 

testledarna att spänna åt dragremmarna. Däremot kan en variation i spänningen av 

dragremmarna ha påverkat den kraft som deltagarna genererade vid testet.   
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7.4.3 Inlärningseffekt 

Även om studien är randomiserad gjordes en extra statistisk analys för att kontrollera om det 

fanns någon inlärningseffekt mellan deltagarnas första och andra test. Kontrollen gjordes med 

Wilcoxon rank test och resultatet visade ingen signifikant skillnad mellan deltagarnas första 

och andra test. Att resultaten inte skiljer sig åt tyder på att det inte finns någon 

inlärningseffekt som påverkat studieresultaten. 

7.5 Slutsats 

Studieresultaten visar att styrketräningsvana kvinnor i åldrarna 20–30 år presterade bättre i 

”maximal force development” och ”rate of force development” tre timmar efter en frukost 

med 2,5 gram per kilokroppsvikt jämfört med efter en nattasta. Därtill bidrog frukostintaget 

till en möjlig minskad psykisk upplevd ansträngning hos deltagarna vilket kan vara en del av 

eller hela förklaringen till att gruppen som intog frukost hade högre testresultat jämfört med 

den fastande gruppen. Slutsatsen är därmed att kvinnor som vill träna prestationsinriktad 

styrketräning på morgonen bör inta en kolhydratrik frukost innan träningspasset. 

7.6 Förslag till vidare forskning 

Förslag till vidare forskning är att studera effekten av muskelglykogentillgänglighet på 

maximal träningsprestation med kort duration och frekvens. Exempelvis i vilken utsträckning 

muskelglykogenet används och hur lång tid det tar för muskelglykogenet att utnyttjas vid en 

maximal träningsprestation. 

 

Vidare förslag till framtida forskning bör göra likvärdig studie undersökande hur frukostintag 

påverkar prestation med kort duration och frekvens. Förslagsvis får den ena gruppen en 

lågkalorifrukost utan kolhydrater medan den andra gruppen får en högkolhydratfrukost. Detta 

hade kunnat leda till vidare förståelse för om det är den psykologiska effekten som påverkar 

resultatet eller om det är det faktiska kolhydratsintaget. Denna typ av studie skulle kunna 

undersöka ett ”verkligt” scenario som många arbetande och eller studerande utsätts för när de 

utför styrketräning på morgonen. Få har möjlighet att äta frukost med högt energiinnehåll 

flera timmar innan träningen. Därför kan det vara av intresse att studera effekten av träning 

med varierande energiintag och tidsintervall mellan frukostintag och träning, för att simulera 

förutsättningar som är vanligt förekommande för många som exempelvis arbetar och studerar 

till vardags och behöver genomföra sin styrketräning tidigt på morgonen.  
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Bilaga 1 

Litteratursökning  

Hypotes och frågeställningar:  

Hypotesen är att frukostintag inom 3 timmar innan ett styrketest optimerar 

prestationsförmågan, och att således är frukost ett viktigt mål för kvinnor som vill träna 

prestationsinriktad styrketräning på morgonen och förmiddagen. 

1. Skiljer sig “maximal force development” beroende på om testet (isometric mid-

thigh pull) utförs i fastande tillstånd eller efter frukostintag?  

2. Skiljer sig “rate of force development” beroende på om testet (isometric mid-thigh 

pull) utförs i fastande tillstånd eller efter frukostintag? 

3. Är det någon skillnad i upplevd muskulär och psykisk ansträngning när testet 

(isometric mid-thigh pull) utförs i fastande tillstånd eller efter frukostintag? 

 

Vilka sökord har du använt? 
Ämnesord och synonymer svenska Ämnesord och synonymer engelska 

Styrketräning, frukost, kraft, 

glykogenomsättning, träningsvanor, 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 sökt? 
Databaser och andra källor  Sökkombination 

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 
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Databaser och andra källor  Sökkombination 

“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: Energitillgänglighetens påverkan på 

kroppens kraftutveckling 

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

Jag är medveten om att mitt deltagande är helt frivilligt och att jag kan avbryta mitt 

deltagande i studien utan att ange något skäl. 

Min underskrift nedan betyder att jag väljer att delta i studien och godkänner att Gymnastik- 

och idrottshögskolan, GIH behandlar mina personuppgifter i enlighet med gällande 

dataskyddslagstiftning och lämnad information. 

 

 

………………………………… 

Underskrift 

 

………………………………… ………………………………………………… 

Namnförtydligande  Ort och datum 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kontaktuppgifter 

Agnes Åkerman: XXX 

Tuva Lindqvist: XXX  

Handledare: Frida Björkman, frida.bjorkman@gih.se 
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Bilaga 3 

Utskick – internet 

  
  

Hej!  
Vi söker dig som är kvinna i åldern 20–30 år och som har styrketränat minst två gånger i 
veckan det senaste året. Stämmer detta in på dig hoppas vi att du vill vara med och 
delta i vår kandidatuppsats!  
  
Vi är två tjejer som studerar sista året på Hälsopedagogprogrammet på Gymnastik- och 
idrottshögskolan och skriver just nu vår kandidatuppsats. Vi vill undersöka om det är 
någon skillnad i maximal kraftutveckling beroende på om man utför testet efter en natts 
fasta eller med frukost i magen. Testerna kommer utföras runt klockan 10.00 vid två 
olika tillfällen på Gymnastik- och idrottshögskolan i Stockholm (Lidingövägen 1).  
  
Testet som utförs är ett statiskt styrketest som är enkelt och anpassat för att alla ska 
kunna vara med och delta.  
  
Om detta är något som verkar intressant får du gärna följa länken nedan och fylla i 
formuläret!  
https://forms.gle/H4NgAdUPhXeJRj668   
  
/Agnes Åkerman och Tuva Lindqvist  
  
Dela gärna!  
 
 

  

https://forms.gle/H4NgAdUPhXeJRj668
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Bilaga 4 

Utskick – pappersformat 

  

Hej!  
Vi söker dig som är kvinna i åldern 20–30 år och som har styrketränat minst två gånger i 
veckan det senaste året. Stämmer detta in på dig hoppas vi att du vill vara med och 
delta i vår kandidatuppsats!  
  
Vi är två tjejer som studerar sista året på Hälsopedagogprogrammet på Gymnastik- och 
idrottshögskolan och skriver just nu vår kandidatuppsats. Vi vill undersöka om det är 
någon skillnad i maximal kraftutveckling beroende på om man utför testet efter en natts 
fasta eller med frukost i magen. Testerna kommer utföras runt klockan 10.00 vid två 
olika tillfällen på Gymnastik- och idrottshögskolan i Stockholm (Lidingövägen 1).  
  
Testet som utförs är ett statiskt styrketest som är enkelt och anpassat för att alla ska 
kunna vara med och delta.  
  
Om detta är något som verkar intressant får du gärna scanna QR-koden nedan och fylla i 
formuläret! Tar bara 1 minut!  
/Agnes Åkerman och Tuva Lindqvist  
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Bilaga 5 

Intresseanmälan för deltagare 

Hej, vad roligt att du hittat hit! 

 

Kön? 

o Kvinna 

o Man 

o Annat/vill ej uppge 

 

Hur gammal är du? 

o < 15 

o 15-19  

o 20-30 

o 31-40 

o > 40 

 

Hur många gånger i snitt har du styrketränat per vecka det senaste året? 

o 2 gånger/vecka eller mer 

o 1 gånger/vecka 

o Aldrig 

 

I studien kommer vi behöva veta din kroppsvikt. Är det okej för dig att dela den 

informationen med oss? 

o Ja  

o Nej 

 

Har du möjlighet att komma till Gymnastik- och idrottshögskolan i Stockholm två 

förmiddagar under januari/februari? 

o Ja  

o Nej 

o Kanske 

 

Uppge din mail eller telefonnummer så vi kan kontakta dig 

…………………………………………… 
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Bilaga 6 

Deltagarinformation 

 

Hej! 

 

Det är viktigt att du fyller i informationen nedan då den behövs för att kunna göra studien så 

noggrann som möjligt. 

 

Övrig information är att frukostens innehåll är ändrat. Frukosten kommer bestå av rostmackor 

med marmelad, mjölk med cornflakes och strösocker samt ett glas juice. Vi kommer ge 

samtliga deltagare rostmackor, marmelad, cornflakes och juice i korrekt mängd. Du förväntas 

ha mjölk och strösocker hemma, vi kommer skicka vilken mängd av respektive livsmedel som 

du ska äta. Skulle det vara ett problem att själv stå för mjölk och socker kan ni kontakta oss. 

 

Hälften av er kommer äta frukost inför testtillfälle 1 och hälften inför testtillfälle 2. När detta 

dokument är ifyllt kommer ni få reda på vilken mängd mjölk och socker ni ska inta. 

Resterande livsmedel kommer kunna hämtas ut på Gymnastik- och idrottshögskolan inför 

testtillfället där du ska äta frukost.   

 

Har du några frågor eller något du undrar över är det bara att du hör av dig till oss! 

 

//Agnes och Tuva 

 

Namn: 

…………….. 

 

Telefonnummer: 

…………………………. 

 

Hur ofta äter du frukost? 

o 4–7 dagar i veckan 

o 0–3 dagar i veckan 
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Vad är din uppskattade kroppsvikt? (behövs för att beräkna mängden frukost du ska äta) 

……………. 

 

Hur lång är du? 

…………….. 

 

Tar du blodtryckssänkande mediciner? 

o Ja  

o Nej  

 

Röker du? 

o Ja  

o Nej  

 

Har du mellanmjölk och strösocker hemma? 

o Ja  

o Nej  
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Bilaga 7 

Påminnelse utskick - frukost 

 

Hej ........................... !  

 

Om tre dagar är det dags för det första testtillfället på LTIV på gymnastik- och 

idrottshögskolan. Om det är första gången för dig på GIH så möts vi vid huvudentrén, annars 

ses vi vid LTIV!   

 

Du kommer inför testtillfälle 1 att äta frukost. Du kommer att fasta (ej dricka eller äta) från 

klockan 22.00 kvällen innan testdagen fram till frukosten på testdagen. På testdagen kommer 

du vid 07.00 behöva äta din frukost, frukosten ska intas inom 20 minuter. Rostbröd, 

marmelad, cornflakes och juice kommer du kunna hämta ut på skolan innan ditt testtillfälle. 

Du kommer själv behöva ha korrekt mängd mellanmjölk och strösocker hemma.  

 

Mängd mellanmjölk du ska äta: ...... dl  

Mängd strösocker du ska blanda i mjölken: ...... msk  

 

Vi rekommenderar att du äter marmeladen på rostbröden, mjölken tillsammans med socker 

och cornflakes och juicen i ett glas bredvid.  

 

Dagen innan testtillfället kommer du att få fylla i ett formulär där du ska anteckna allt du äter 

under dagen och vid vilken tidpunkt du äter det. Detta formulär kommer du sedan använda 

som ditt kostschema dagen innan tillfälle 2. Formuläret där du fyller i din kost skickas med 

nedan.  

 

Följande riktlinjer är viktigt att du följer innan testtillfället  

• Avstå träning 24h innan  

• Avstå alkohol 48h innan  

• Avstå nikotin och snus 12h innan testtillfället (från 22.00 kvällen innan)  

• Ät endast den frukost och den mängd du blivit tilldelad  

 

På testdagen behöver du se till att vara på plats vid den avsedda tiden, skulle du få förhinder 

är det viktigt att du hör av dig så vi kan boka in en ny tid.  
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Vi ser fram emot att påbörja testerna tillsammans med dig!  

/Agnes och Tuva  

  

 

Har du några frågor eller funderingar är det bara att du hör av dig.  

Agnes Åkerman: XXX  

Tuva Lindqvist: XXX  
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Bilaga 8 

Påminnelse utskick – fasta  

 

Hej ........................... !  

 

Om tre dagar är det dags för det första testtillfället på LTIV på gymnastik- och 

idrottshögskolan. Om det är första gången för dig på GIH så möts vi vid huvudentrén, annars 

ses vi vid LTIV!   

 

Du kommer inför testtillfälle 1 att fasta. Det innebär att du ej får äta eller dricka något från 

22.00 kvällen innan testdagen. På testdagen kommer du vid 07.00 behöva dricka vatten. 

Mängden vatten är beräknad utifrån mängden vätska som din frukost kommer innehålla vid 

tillfälle 2.  

 

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

 

Dagen innan testtillfället kommer du att få fylla i ett formulär där du ska anteckna allt du äter 

under dagen och vid vilken tidpunkt du äter det. Detta formulär kommer du sedan använda 

som ditt kostschema dagen innan tillfälle 2. Formuläret där du fyller i din kost skickas med 

nedan.  

 

Följande riktlinjer är viktigt att du följer innan testtillfället  

• Avstå träning 24h innan  

• Avstå alkohol 48h innan  

• Avstå nikotin och snus 12h innan testtillfället (från 22.00 kvällen innan)  

 

På testdagen behöver du se till att vara på plats vid den avsedda tiden, skulle du få förhinder 

är det viktigt att du hör av dig så vi kan boka in en ny tid.  

  

Vi ser fram emot att påbörja testerna tillsammans med dig!  

/Agnes och Tuva  
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Har du några frågor eller funderingar är det bara att du hör av dig.  

 

Agnes Åkerman: XXX 

Tuva Lindqvist: XXX 
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Bilaga 9 

Kostschema 
 

Här fyller du i det du äter dagen innan testtillfället. Du behöver inte skriva ner den exakta 

vikten maten har utan utgå bara från "vad du ser på tallriken", exempelvis "fyra potatisar, 15 

köttbullar, en stor sked brunsås och två matskedar lingonsylt". Vad är det och ungefär hur 

mycket? Skriv även det du dricker och den ungefärliga tiden du äter målet. 

 

Vi lägger absolut inget värde i vad och hur mycket du äter. Detta formulär är för dig att skriva 

ner för att kunna återupprepa kosten inför testtillfälle 2. Anledningen till kostschemat är alltså 

för att ge båda testerna samma förutsättningar för att vi ska kunna se om frukostintag kan 

påverka kraftutveckling! 

 

Det finns möjlighet att fylla i 20 mål mat. Detta för att det ska finnas plats för att fylla i alla 

mål du äter under dagen. Du behöver alltså inte fylla i alla, men om du vill så finns 

möjligheten.  

 

Namn  

…………….. 

 

Mål 1 – klockslag 

…………………………….. 

 

Mål 2 – klockslag 

…………………………….. 

 

Mål 3 – klockslag 

…………………………….. 

 

Mål 4 – klockslag 

…………………………….. 

 

Mål 5 – klockslag 

…………………………….. 
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Mål 6 – klockslag 

…………………………….. 

 

Mål 7 – klockslag 

…………………………….. 

 

Mål 8 – klockslag 

…………………………….. 

 

Mål 9 – klockslag 

…………………………….. 

 

Mål 10 – klockslag 

…………………………….. 

 

Mål 11 – klockslag 

…………………………….. 

 

Mål 12 – klockslag 

…………………………….. 

 

Mål 13 – klockslag 

…………………………….. 

 

Mål 14 – klockslag 

…………………………….. 

 

Mål 15 – klockslag 

…………………………….. 

 

Mål 16 – klockslag 

…………………………….. 
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Mål 17 – klockslag 

…………………………….. 

 

Mål 18 – klockslag 

…………………………….. 

 

Mål 19 – klockslag 

…………………………….. 

 

Mål 20 – klockslag 

……………………………..  
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Bilaga 10 

Testdagen – frukost tillfälle 1 

 

Namn: 

……………. 

Födelseår? 

…………….. 

Har du fyllt i kostschemat igår? 

o Ja  

o Nej  

 

Utförde du ansträngande fysisk aktivitet igår eller denna morgon? 

o Ja 

o Nej 

 

Har du utfört någon form av träning de senaste tre dygnen? I så fall vad och under hur lång 

tid? 

……………………………………………………………. 

 

Har du utfört någon typ av vardagsaktivitet de senaste 48 timmarna? I så fall vad och under 

hur lång tid? 

…………………………………………………………… 

 

Har du ätit frukost vid 07 enligt din angivna mängd? 

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 utbildningsnivå har du? 

o Grundskolenivå 

o Gymnasial utbildning 

o Högskola/universitet grundnivå 

o Högskola/universitet avanceradnivå 

 

Hur mår du generellt? 

 0    1    2   3    4    5    6   7    8     9   10 

Inte alls bra  O   O   O   O   O   O   O   O   O   O   O      Utmärkt 

 

Beskriv varför du svarade som du gjort i frågan ovan 

……………………………………………….. 
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Bilaga 11 

Testdagen – frukost tillfälle 2 

 

Namn: 

……………. 

Har du följt i kostschemat igår? 

o Ja  

o Nej  

 

Utförde du ansträngande fysisk aktivitet igår eller denna morgon? 

o Ja 

o Nej 

 

Har du följt i schemat för din fysiska aktivitet de senaste 72 timmarna? 

o Ja  

o Nej  

 

Har du utfört någon typ av vardagsaktivitet de senaste 48 timmarna? I så fall vad och under 

hur lång tid? 

…………………………………………………………… 

 

Har du ätit frukost vid 07 enligt din angivna mängd? 

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 mår du generellt? 

  0   1    2   3    4    5    6   7    8     9   10 

Inte alls bra  O   O   O   O   O   O   O   O   O   O   O      Utmärkt 

 

Beskriv varför du svarade som du gjort i frågan ovan 

……………………………………………….. 
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Bilaga 12 

Testdag – Fasta tillfälle 1 

Namn: 

……………. 

Födelseår? 

…………….. 

Har du fyllt i kostschemat igår? 

o Ja  

o Nej  

 

Utförde du ansträngande fysisk aktivitet igår eller denna morgon? 

o Ja 

o Nej 

 

Har du utfört någon form av träning de senaste tre dygnen? I så fall vad och under hur lång 

tid? 

……………………………………………………………. 

 

Har du utfört någon typ av vardagsaktivitet de senaste 48 timmarna? I så fall vad och under 

hur lång tid? 

…………………………………………………………… 

 

Drack du din angivna mängd 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 utbildningsnivå har du? 

o Grundskolenivå 

o Gymnasial utbildning 

o Högskola/universitet grundnivå 

o Högskola/universitet avanceradnivå 

 

Känner du dig yr? 

o Ja  

o Nej  

 

Hur mår du generellt? 

  0   1    2    3    4    5    6   7    8     9   10 

Inte alls bra  O   O   O   O   O   O   O   O   O   O   O      Utmärkt 

 

Beskriv varför du svarade som du gjort i frågan ovan 

……………………………………………….. 
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Bilaga 13 

Testdagen – fasta tillfälle 2 

 

Namn: 

……………. 

Har du följt i kostschemat igår? 

o Ja  

o Nej  

 

Utförde du ansträngande fysisk aktivitet igår eller denna morgon? 

o Ja 

o Nej 

 

Har du följt i schemat för din fysiska aktivitet de senaste 72 timmarna? 

o Ja  

o Nej  

 

Har du utfört någon typ av vardagsaktivitet de senaste 48 timmarna? I så fall vad och under 

hur lång tid? 

…………………………………………………………… 

 

Drack du din angivna mängd 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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Känner du dig yr? 

o Ja  

o Nej  

 

Hur mår du generellt? 

  0   1    2   3    4    5    6   7    8     9   10 

Inte alls bra  O   O   O   O   O   O   O   O   O   O   O      Utmärkt 

 

Beskriv varför du svarade som du gjort i frågan ovan 

………………………………………………..  
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Bilaga 14 

Känsla av ansträngning 

Namn 

…………………………… 

Har du fastat eller ätit frukost inför dagens test? 

o Fasta 

o Frukost 

 

Hur muskulärt ansträngande vad testet? (ringa in) 

Inget ansträngande    1  2   3   4   5   6   7   8   9   10    Maximalt ansträngande 

 

Hur psykiskt ansträngande var testet? (ringa in) 

Inget ansträngande    1  2   3   4   5   6   7   8   9   10    Maximalt ansträngande 
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Bilaga 15 

Komplettering 

Tack för att du har deltagit i vår studie till kandidatuppsatsen! Vi uppskattar det supermycket! 

Vi har bara en lite kompletterande fråga. 

 

Namn? 

…………………………… 

 

Händer det att du tränar innan din huvudsakliga frukost? 

o Ja 

o Nej 

 

Om ja, hur ofta? I genomsnitt en vanlig vecka av dina totala träningspass 

…………………………………………… 

 

 


