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Sammanfattning

Inledning: | dagens kl&ttrarsamhélle betraktas flexibilitet som en central komponent for att
kunna leverera pa hogsta niva inom sporten. Denna uppfattning véacker fragor om dess
giltighet och vilken specifik typ av flexibilitet som kan anses mest betydelsefull for optimal
prestation pa klippvéggar.

Syfte: Det 6vergripande syftet med detta arbete ar att undersoka om det finns nagot pavisbart
samband mellan klattrares rorlighet och deras klatterformaga. Studien syftar aven till att
erhalla insikter angaende rorlighetsnivan hos svenska elitklattrare samt om det foreligger
nagra konsskillnader.

Metod: For att uppna dessa mal genomfordes en kvantitativ metod, dar tre olika
flexibilitetstester genomfardes pa klattrare for att analysera eventuella samband mellan
flexibilitet och klatterformaga. De tre testerna inkluderade komplex axelflexion, hoftflexion
och hoftabduktion. De 46 studiedeltagarna representerade disciplinerna sportklattring och
bouldering och bestod av kvinnor och man i aldrarna 15 till 56 ar.

Resultat: Resultaten fran studien visade en lag korrelation mellan axelflexion, héftflexion och
hoftabduktion samt klatterformaga, med R-varden pa 0,12, 0,05 och 0,11. Ingen av dessa
varden visade sig vara signifikanta (p>0,05). Inga signifikanta skillnader observerades mellan
juniorer och seniorer. Dock visade resultaten en signifikant konsskillnad, dar kvinnor
presterade battre an mén i samtliga flexibilitetstester. Sarskilt framtradande var det positiva
forhallandet mellan hoftflexion och klatterformaga hos kvinnor, med ett R-varde pa 0,57 och
en signifikant P-varde pa 0,02.

Slutsats: Sammanfattningsvis indikerar resultaten fran denna studie att det inte finns nagon
pataglig korrelation mellan komplex axelflexion, hoftflexion, hoftabduktion och
klatterformaga. Foljaktligen kan inte rekommendationer ges for traning av rorlighet i dessa
specifika leder for att forbattra klatterprestationer. Det betonas dock att studiens slutsatser bor
tolkas med forsiktighet och att andra variabler kan spela en roll i sambandet mellan flexibilitet
och klattringsprestationer. Vidare forskning och analys av potentiella paverkande faktorer

rekommenderas for en mer omfattande forstaelse av amnet.



Abstract

Introduction: Contemporary climbers widely perceive mobility as a pivotal element crucial
for achieving peak performance in the sport.

Purpose: The primary objective of this study was to scrutinize the potential correlation
between flexibility and climbing grade. Additionally, the study aimed to elucidate the
prevailing level of flexibility among Swedish elite climbers.

Method: A quantitative research approach was employed, wherein the flexibility of 46
climbers was assessed through three distinct tests: Complex Shoulder Flexion, Hip Flexion,
and Hip Abduction. The study encompassed both male and female climbers engaged in the
disciplines of sport climbing and bouldering. The participants, ranging from 15 to 56 years
old, spanned from novice climbers to elite practitioners.

Results: The findings of the study revealed a lack of substantial correlation between Complex
Shoulder Flexion, Hip Flexion, and Hip Abduction with climbing ability. The calculated R-
scores were 0.12 for Complex Shoulder Flexion, 0.05 for Hip Flexion, and 0.11 for Hip
Abduction, none of which demonstrated statistical significance (p>0.05). No significant
disparities were identified between junior and senior climbers. Notably, female climbers
outperformed their male counterparts in all three tests, with a noteworthy R-score of 0.57 for
Hip Flexion, exhibiting statistical significance (p=0.02).

Conclusion: In conclusion, the study found that Complex Shoulder Flexion, Hip Flexion, and
Hip Abduction exhibit a low correlation with climbing ability. Consequently, based on these
results, it is not advisable to recommend mobility training for these specific joints as a means
to enhance climbing proficiency. It is crucial to acknowledge the limitations of this study and
consider the potential influence of other variables on the relationship between flexibility and
climbing performance. Further research is encouraged to deepen our understanding of these
dynamics and explore alternative factors that may impact climbing ability.
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1 Inledning

Att klattra innebdr att forsoka ta sig mellan punkt A och punkt B. Det kan handla om att

bestiga det hogsta berget eller klattra uppfor ett stenblock. Klattring kan utforas bade utomhus
i naturen och pa konstgjorda vaggar. Den kan goras for rekreation eller i tavlingsandamal. Det
finns manga olika discipliner inom kléattring, varfor denna uppsats kommer att fokusera pa tva

av dem: sportklattring och bouldering.

Sportklattring &r en form av klattring dar klattraren sékrar sig mot védggen med hjalp av
borrbultade sakringar. FOr att kunna utdva sportklattring kravs tva klattrare: en ledklattrare
som sétter upp "quickdraws™ och faster repet langs med leden samt en "belayer" som ger rep
till klattraren och sékrar dem vid eventuell fallrisk. Sportklattring kan utforas bade utomhus
pa klippor och inomhus pa konstgjorda vaggar. En borrbultad led kan vara mellan 5 meter och
50 meter lang. Klattraren faster repet i sin sele, och "belayer" faster repet i en sékringsapparat
som sitter fast pa selen.

Bouldering utfors pa klippblock eller konstgjorda vaggar utan anvandning av sele och rep.
Kléattrare anvéander istallet "crashpads” for att ddmpa fallet. “"Crashpads" ar specialdesignade
for att kunna absorbera stotar och ar slitstarka sa att de klarar av olika miljoer, inklusive fukt,

vassa objekt med mera.

| sportklattring och bouldering har klattrare vanligtvis klatterskor pa fotterna och bar med sig
en pase med "kalk" for att halla handerna torra. "Kalk™ bestar av magnesiumkarbonat och
anvands for att torka ut huden pa handerna, vilket ger klattraren battre grepp.

En klattrare behdver kunna rora sig bade vertikalt och horisontellt. For att kunna forflytta sig
optimalt mellan hand- och fotgreppen maste klattraren kunna placera sig i de basta mekaniska

positionerna.

| klattring anvénds tre olika termer for att beskriva framgang i en led eller ett problem:
"Onsight", "Flash" och "Redpoint". "Onsight" innebar att man klarar en led pa forsta forsoket
utan att ha nagon tidigare information om leden. "Flash" betyder att man har fatt information
om leden eller problemet innan man klattrar det, vilket kan inkludera "Beta" (instruktioner om
hur man kan klattra upp problemet eller leden). "Redpoint” har ingen begransning for antalet
forsok som kravs for att klara leden eller problemet. Det rdknas som "Redpoint” om Kklattraren

har gjort tva eller flera forsok.



Ett graderingssystem har utvecklats for att kvantifiera svarighetsgraden i en klatterled.
Klattring ar en globalt utdvad idrott, vilket har resulterat i skapandet av flera olika
graderingssystem. Inom bouldering anvéands framst den franska "Font (Fontainebleau) skalan"
och den amerikanska "V-skalan". Font-skalan stracker sig fran 3 till 9A, medan den
amerikanska V-skalan varierar fran VB till V17. Inom sportklattring anvands den franska
sportskalan och det amerikanska YDS (Yosemite decimal system). Den franska sportskalan

spanner fran 3 till 9c, medan den amerikanska Y DS-skalan stracker sig fran 3 till 5.15d.

Tabell 1. Klatterformaga grupperingar for kvinnor och man och hur de férhaller sig mot populara graderingssystem (Draper
et al., 2006).

IRCRA
Climbing Group Vermin Font Reporting Scale YDS French/sport
1 5.1 1
2 52 2
3 53 2+
Lower Grade ‘4 54 3-
(Level 1) 5 5.5 3
Male & Female 6 56 34+
7 5.7 4
8 58 4+
VB <2 9 59 5
10 5.10a 5+
Intermediate ol 3 n 5.10b 6a
(Level 2) Vo 4 12 5.10¢c 6a+
Intermediate  Female 13 5.10d 6b
(Level 2) Yk A
Male s 14 511 6b+
5+ 15 5.11b 6¢
Vv
- 6(:“ 16 silc 6o+
Advanced V3 o 17 s11d  7a
——————— (Level 3)
Female V4 6B+ 18 5122 7a+
vs & 19 5126 7b
6C+
Advanced V6 20 502 T+
(Lovel3) —-m=—am-= 1A
Male V7 TA+ 21 5.12d Tc
22 5.13a T+
Elite L o
23 5.13b 8a
——————— (Leve] 4) V9 7B+
Female 1C 24 5.13¢ Ba+
Elite V10 25 5.13d 8b
(Level 4) 7C+
Male VIl gp 26 5.14a 8b+
_______ VI2 gA+ 27 5.14b 8c
28 5.14¢ 8c+
. " Higher Elite Vit 29 5.14d 9a
nghcr Elite (LCVCl 5) Vi4 8B+
(Level 5) Female 30 5.15a 9a+
Male Vs 8C 31 5150 9%
V16 B8C+ 32 5.15¢ 9b+




Draper et al. (2016) konstruerade den foreliggande tabellen med kollaborativ inblandning fran
60 experter inom klattring samt forskare. Individerna som framgangsrikt bestiger de sarskilda
klatterlederna eller problemen innehar privilegiet att féresla en grad for dessa. Samtliga
klattrare som fullbordar leden eller problemet inkluderas i graderingsprocessen, vilket
m0ojliggor forandringar Gver tiden. Det &r vért att notera att leder och problem som sallan
bestigs tenderar att erhalla en lagre grad av trovardighet jamfort med de som frekvent bestigs,
vilket reflekterar den utvecklade erfarenheten och allmén acceptans som ackumuleras med en
okad mangd bestigningar. Gradering baseras pa de tekniska, fysiska och psykologiska krav

som krévs for att kunna bestiga leden eller problemet.

Aldersgruppen "Junior" omfattar &ldrarna 16 till 19 ar och bestar av tva alderskategorier:
Ungdom A (16 till 17 ar) och Junior (18 till 19 ar). Inom klattring betraktas man som senior
det &r man fyller 20 ar. For att anses vara pa elitniva utanfor tavlingssammanhang kravs att
man Klattrar pa rod punkt 8a+ inom sportklattring eller rod punkt 7b+ inom bouldering
(Draper et al., 2015). Kvinnor maste klattra pa rod punkt 7c inom sportklattring och 7A+
inom bouldering (Draper et al., 2015).

Klattraren behover halla sig nara vaggen sa att majoriteten av kroppsvikten stods av fotterna
for att undvika dverbelastning av de mindre musklerna i underarmarna. Draper (2009) har
beskrivit att elitklattrare och klattercoacher har identifierat fyra fysiologiska komponenter for
framgang inom Klattring: styrka, explosivitet, muskeluthallighet och flexibilitet. Enligt Draper
(2009) ar flexibilitet det omrade som minst har utforskats inom klattring. Watts (2004)
papekar att flexibilitet ar viktig inom klattring for att kunna utfora rorelser som "high-
stepping™ och "lunging". High-stepping innebé&r en extrem hoftflexion dar klattraren behdver
placera foten hogt pa ett fotsteg medan den nedre foten stoder kroppen. "Lunging" innebar att
klattraren vill forflytta sig horisontellt, varfor klattraren utfor hoftabduktion for att nd nasta

stodyta.

»Pa grund av upphovsrattsliga skal saknas bilden i den elektroniska utgavan”

Figur 1. | vanstra bilden utfor kidttraren rorelsen ”Lunging” och i den hogra bilden utfor klittraren “High stepping” (Giles
et al., 2006).

Anledningen till att denna uppsats utfors ar att erhalla information om svenska klattrares

rorlighet och darigenom kunna fatta beslut i traningsplaneringen som stods av



forskningslitteratur. Idag utfors olika former av stretchrutiner i klatterklubbarna. For
narvarande finns det ingen konsensus om vilken typ av stretching kléttrare bér genomféra for
att 0ka klatterprestationen.

Det leder till att i Solna klatterklubb finns det bara en samsyn om att klattrarna bor stretcha
efter traning, men det saknas enighet om vilka muskler eller omraden som bor stretchas.

Om det fanns data som visar att endast ett fatal stretchévningar behdvs, skulle troligtvis fler
vara villiga att genomfdéra dem.

For narvarande saknas generell information om rérelseomfanget hos bade svenska och
internationella klattrare, vilket gor det svart att faststalla hur mycket rérlighet som &r
nodvandig for en klattrare. Den information som finns om internationella klattrare baseras pa
sma testgrupper, vilket kan vara missvisande. Min forhoppning ar att genom att samla data
om rorlighet hos elitklattrare kan unga klattrare fa en betydligt tydligare malsattning an att

bara folja principen "ju rorligare, desto battre".

1.1 Tidigare forskning

Grant et al. (1996) och Grant et al. (2001) har strévat efter att identifiera validerade och
palitliga testmetoder for klattring genom att undersdka "leg span" och "sit and reach-test".
Bada studierna omfattade en testgrupp bestaende av 30 personer, dock bestod samtliga
deltagare av man i studien fran 1996 och alla var kvinnor i studien fran 2001. "Leg span"-
testet mater klattrares hoftabduktion, medan "Sit and reach-test" mater rorligheten i bakre lar-
och vadmuskulatur hos kléttrare.

| artikeln fran 1996 observerades en signifikant skillnad i leg span-testet mellan
nybdrjarklattrare och elitklattrare, dar elitklattrare uppvisade ett storre rorelseomfang an
nyborjarklattrare. I studien fran 2001, noterade forskarna att ingen signifikant skillnad fanns
mellan grupperna. Skillnaden mellan resultaten fran dessa studier kan mojlighetvis forklaras
av att en konsskillnad (Grant et al., 2001).

Mermier et al. (2000) genomforde tva flexibilitetstester, dar 44 klattrare testades i hoftflexion
och axelflexion. Resultaten fran testerna visade pa en lag korrelation, och vardena var inte
signifikanta (p> 0,05). Studien inkluderade klattrare fran nyborjarniva upp till elitniva enligt

Drapers (2015) klassificering.



Wall et al. (2004) testade flexibiliteten hos 18 kvinnliga klattrare genom frontal hoftflexion,
lateral hoftrotation, lateral benflexion och lateral benabduktion. De kunde dock inte finna
nagon signifikant korrelation mellan flexibilitet och klattringsférmaga inom bouldering eller
sportklattring.

Eftersom det inte fanns nagon standardiserad indelning for varje niva innan 2015 sa &r det
svart att jamfora studierna pa ett relevant satt. Grant et al (1996) beskriver tillexempel
elitklattrare som de som har klattrat 6a sportklattring under de senaste 12 manaderna, medan
Schoeffl et al. (2004) sétter gransen vid minst 8a+. Draper et al. (2015) forsokte skapa en
standardiserad nivaklassificering for att underlatta jamforelser. Enligt deras nya nivaindelning
skulle Grant et al. (1996) elit kategoriseras som "intermediate™ och Schoeffl et al. (2004) elit

som "elite".

Draper et al. (2009) har utvecklat fyra specifika tester for klattring: ”Adapted”, ”Grant foot
raise”, ”Climbing-specifik foot raise”, Lateral foot reach” och ”Foot-loading flexibility”. Se
bilaga 4 for bildbeskrivning. I sin studie d&r 20 klattrare deltog fann Draper en signifikant
korrelation med klétterforméga bade for Climbing-specifik foot raise” (r=0,55, p <0,001)
och “Foot-loading flexibility” (r=0,65, p <0,001). Testerna visade pé en hog intra
klasskorrelation (ICC) (r=0,96) vid atertestning av samma klattrare. Anledning varfor “Foot-
loading flexibility” inte anvinds dven fast den har en bra korrelation till klattring men ocksa
bra reliabilitet for att dessa test utfordes pa en ”Climbaflex briada” som Draper skapade
specifikt till testerna. Att gora studie utan bradan skulle man inte kunna lita pa de r- och p-

vardena som Draper fick med brédan.
2 Syfte och fragestillningar

2.1 Syfte

Syftet med detta arbete &r att undersoka om det finns nagot samband mellan klattrares
rorlighet och deras klatterformaga. Arbetet genomfors dven for att erhalla insikter om vilken
niva av rorlighet hos svenska elitklattrare och om det foreligger nagra konsskillnader i detta

avseende.



2.2 Fragestallningar

1. Finns det ndgot samband mellan klattrares rérelseomfang och klatterformaga?

2. Skiljer korrelationen mellan kdnen vid jamforelse av rérelseomfang och klatterformaga?
3. Finns det skillnader mellan juniorers och seniorers rérelseomfang?

4. Vad dr det 6vre och undre extremiteternas rorelseomfang for junior och senior

elitklattrare?

2.3 Hypotes

Hypotesen &r att storre rorelseomfang kommer leda till hogre klatterformaga, baserat pa
Drapers (2009) studie. Draper (2009) utforde inga studier pa juniorer, vilket gor det intressant

att undersoka om det finns nagra skillnader mellan juniorer och seniorer.

3 Metodik

3.1 Urval

| studien rekryterades totalt 46 frivilliga klattrare fran Stockholmsomradet. Rekryteringen
gjordes genom reklamblad. Dar informerades individer om vilka tillfallen som testtillfallena

agde rum och vilka krav som behovdes uppfyllas for att kunna delta i studien (Se bilaga 3).

Deltagarnas medelalder var 28,4 ar, och aldersintervallet var 15-56 ar. Av dessa 46 klattrare
var 12 juniorer och 34 var seniorer. Konsfordelningen bland de 46 kl&ttrarna var 30 man och
16 kvinnor. Inom studien klassificerades 11 klattrare som elitklattrare, varav 6 var mén och 5
var kvinnor. Av de 46 klattrarna rapporterade 40 att deras hdgsta grad var inom bouldering

och 6 rapporterade att deras hdgsta grad var inom sportklattring.

Alla deltagare i forskningen maste vara smartfria i de leder som testas och far inte ha
genomgatt operation eller skadat de aktuella lederna inom de senaste 12 manaderna.

Studiens storsta utmaning var att fa tillrackligt manga deltagare for att fylla grupperna. Inom
elitklattring ar populationen i Sverige inte sa stor, vilket innebar att om tillrackligt manga
tackar nej till att delta i studien kunde det bli for fa deltagare for att observera nagon statistisk
skillnad. For att undvika detta kontaktade jag min klubb och bad dem skicka ut forfragningar

at mig. Att klubben gjorde separata utskick till sina medlemmar 6kade mojligtvis deltagandet



i studien. Jag marknadsforde studien i klatterhallarna Solna och Telefonplan som dgs av
Klattercentret AB.

3.2 Material

Rorelseomfang mattes i 6vre och nedre extremiteter med hjalp av en universell goniometer
tillverkade av Medema. Testerna genomfordes pa klattercentret telefonplan och klattercentret

solna.

3.3 Utforande

Studien baseras pa tre rorelsetester, namligen axelflexion, hoftflexion och hoftabduktion. Alla
tester utfordes med forskningsdeltagaren liggande pa rygg (se figur 2-4). Under testerna
svarade forskningsdeltagarna pa tva fragor for att kategorisera vilken grupp de ska tillhora.
Dessutom rapporterade forskningsdeltagarna sin hogsta redpointgrad fran de senaste sex
manaderna inom klatterdisciplinerna bouldering eller sportklattring. Instruktionerna for
testerna komplex axelflexion, hoftflexion och hoftabduktion hamtades fran boken
"Measurement of Joint Motion™ (Norkin & White, 2016).

Komplex axelflexion
Position
Placera personen liggande pa rygg, med knana bojda sa att lumbal ryggen haller sig platt.
Positionera axlarna sa att de ar 0 grader av abduktion, adduktion och rotation. Armbagen ska
vara i extension. Positionera underarmen sa att handflatan ar vand mot kroppen.
Stabilisering
Kontrollera att personen ryggrad ligger platt pa underlaget och ingen extension finns i
ryggraden vid matningen. Om personen anda inte kan komma ner med lumbalryggen be dem
att dra in naveln mot ryggraden.
Testningsrorelse
Forskningspersonen utfor flexion i axelleden. Nar motstand kanns och djupare rorelse maste
ge extension i ryggraden eller i revbenen utférs métningen.
Goniometer placering

1. Centralisera goniometerns vridcentrum lateralt om tuberculum majus.

2. Rikta in den proximala armen parallellt med mittlinjen av bréstkorgen.



3. Rikta in den distala armen langs med mittlinjen pa yttersidan av humerus. Beroende av
hur mycket medial rotation som sker kan landmérken vid armbagen anvandas som
rikning for den distala armen. Dessa landmarken heter laterala epicondylen pa

humerus eller olecranon process av ulna.

»Pa grund av upphovsrattsliga skal saknas bilden i den elektroniska utgavan”

Figur 2. Bildbeskrivning ar pa komplex axelflexion och hur goniometern ska placeras och riktas vid matning. Startpositionen
till vanster och slutpositionen till hoger (Norkin & White, 2016).

Hoftflexion
Testningsposition
Placera personen liggande pa rygg med knan i extension och benen ej aducerade eller roterat.
Se bild for fortydning.
Stabilisering
Se till att det passiva benet ligger stilla pa bordet. Om personen som testas har svart att halla
nere benet, kan testledaren placera en hand pa benet.
Testningsrorelse
Personen utfor flexion i hoften genom att lyfta laret av bordet. Lat benet boja sig passivt
genom rorelsen. Se till att extremiteten ror sig bara i frontalplan. Nar personen upplever att de
inte kan komma langre utan att lyfta nedre benet sa ar rorelsen klar.
Goniometer riktning
1. Centralisera vridcentrum av goniometern dver landmérket Trochanter majus som sitter
pa yttersidan av larbenet.
2. Rikta in den proximala armen pa goniometern langs med mittlinjen pa béacken.
3. Rikta in den distala armen langs med yttersidan av larbenet. Anvéand den laterala
epicondylen pa larbenet som riktmarke.

»Pa grund av upphovsrattsliga skal saknas bilden i den elektroniska utgavan”

Figur 3. Startposition visas pa vanstra bilden och slutposition i hogra bilden for hoftflexion. Bildbeskrivning visar ocksa hur
goniometern ska placeras och riktas (Norkin & White, 2016).



Hoft Abduktion
Testningsposition
Placera personen liggandes pa rygg med knan i extension. Benen ska ej vara aducerade eller
roterade.
Stabilisering
Observera att personen inte kompenserar genom att ha lutning i balen. Man kan kénna att ena
hoftbenet ar hdgre dn det andra i sa fall. Observera att personen inte skapar rotation i
hoftleden for att 6ka rorelseomfanget. Undviks genom att personen fotter pekar rakt uppat.
Testningsrorelse
Personen utfor abduktion i htften som gor att den nedre extremiteten ror sig lateralt.
Forhindra att personen forsoker lateralt rotera hoften eller gora hoftflexion. Slutet av rorelsen
sker nar motstand kanns pa yttersidan av laret och for att Gverkomma det resulterar i lateral
béacken lutar, backenrotation eller lateral flexion av balen.
Goniometer riktning
1. Centralisera vridcentrum pa goniometern dver det storsta utskottet pa hoftbenet.
Utskottet heter anterior superior ilaca spine (ASIS)
2. Rikta in den proximala armen med en horisontell linje mot ASIS pa det andra sidan av
hoftbenet. Se bild nedan for fortydning.
3. Rikta in den distala armen langs med mitt linjen pa larbenet med patellasenan som

referens.

»Pa grund av upphovsrattsliga skal saknas bilden i den elektroniska utgavan”

Figur 4. Bildbeskrivning av hoftabduktion: Vanstra bilden visar startposition och hégra bilden visar slutposition. Bilden
visar ocksa placering och riktning av goniometern (Norkin & White, 2016)..

3.4 Etiska problem

De etiska dvervéganden som jag adresserade var min relation till mina elever. Mina elever
tillhor gruppen elit juniorer som det finns fa av i stockholmstrakten. Det gor att de &r
intressanta deltagare for studien. Denna intressekonflikt som uppstar ar att jag vill ha
deltagare till studien men deltagandet behdver vara frivilligt. Frivilligheten kan kompromissas
nar eleverna kanner att de inte kan valja att inte delta pa grund av att jag har en viss auktoritet

Over dem. Det sétt som jag valde att undvika detta problem var genom att inte annonsera



dagarna da testerna utfordes. Denna strategi innebar att eleverna sjalva behovde upptacka
studien genom att lasa reklamblad och darifran fatta beslut om de ville delta eller inte.
Ytterligare, mitt namn valdes att inte inkluderas i reklambladen som distribuerades pa olika
platser runt om i klatterhallar som &gs av klattercentret AB. Reklambladen innehéll en kort

beskrivning av min identitet men inget namn angavs.

Vid testningen kravs en viss méngd fysisk kontakt for att utféra matningarna, vilket kan
uppfattas som obehagligt for forskningspersonen. For att 6ka tryggheten for
forskningspersonen implementerades atgarder sdsom att flera ganger under testet fraga om
personen ville avbryta och om det var acceptabelt att vidrora dem vid varje kontakt. Dessutom
genomfordes en pilotstudie fore den aktuella studien. | pilotstudien 6vade testledaren pa att
hitta de landmaérken dar métningsverktyget skulle placeras och riktas. Genom att kunna
lokalisera dessa landmérken snabbare kunde den fysiska kontakten mellan testledare och
forskningspersonen minimeras.

Flera etiska problem relaterade till forskningspersonens trygghet under testningstillfallet togs i
beaktande, sarskilt platsen for testerna. Jag valde att genomfora testningen i ett separat rum pa
klattercentrets anldggning for att undvika insyn, eftersom det kan upplevas som exponerande
att genomfora tester infor andra. Det samma gallde om forskningspersonen skulle kanna att
det var obehagligt att vara ensam i ett rum med testledaren. Infor varje testning fick alla

forskningspersoner muntligt svara pa om de ville ha dorren 6ppen eller stangd.

| manga fall kom flera deltagare samtidigt eller i grupp. Problemet jag ville undvika var att
frivilligheten inte fanns pa grund av grupptankande. Darfor, om flera personer kom samtidigt,
fragade jag dem om de ville vara ensamma vid testningen for att undvika eventuellt
grupptryck. Det kan vara sa att de inte vagar saga nagonting pa grund av gruppen. Darfor
observerade testledaren ocksa deras kroppssprak noggrant, och om det fanns minsta
osakerhet, genomfordes testerna separat for alla i gruppen. Jag valde detta tillvagagangssatt
for att undvika att peka ut en specifik person som anledningen till beslutet. Testresultaten for
varje forskningsperson tillhandahélls separat sa att de sjélva kunde bestdmma om de ville dela

dem eller inte.

Under matningstillfallet behdvde testledaren vidrora forskningspersonen for att placera och
rikta goniometern korrekt. FOr att undvika att manniskor upplever obehag vid den fysiska

kontakten tranade testledaren pa att hitta landmarkena pa sig sjalv och pa nagra deltagare som
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frivilligt erbjudit sig att hjélpa till. Testledaren observerade ocksa forskningspersonernas
kroppssprak sa att om de inte vagar saga till att avbryta matningarna, kommer de att tillfragas

flera ganger under matningstillfallet. Samma galler for de frivilliga deltagarna i pilotstudien.

3.5 Statistik analys

| studien anvéndes programvaran Jamovi som analysverktyg. Den beskrivna statistiken
inkluderar medelvérden, p-vérden, r-varde. Skillnader mellan grupperna analyserades genom
ett T-test och en linjar regressionsanalys gjordes for att analysera samband mellan tva
variabler. Den statistiska signifikansen var satt till p <0,05.

4 Pilotstudie

En pilotstudie genomfordes forst for att testledaren ska kunna identifiera de landmarken
(Benutskott) dar goniometern ska placeras och for att avgora hur armarna pa goniometern ska
riktas. Pilotstudiens syfte var att sakerstalla att forskningsdeltagaren befinner sig i ratt position
och observera hur stor eller liten felmarginalen &r vid testningarna for varje enskilt
rorlighetstest. Eftersom pilotstudien genomfordes for att testa testledarens formaga att utfora
korrekta méatningar spelar det ingen roll om forskningspersonerna ar kléattrare eller inte.

De tester som utfordes, testade det aktiva rorelseomfanget, vilket innebar att testpersonen sjalv
kommer att rora sig genom rorelseomfanget. Tre tester utfordes: komplex axelflexion,
hoftflexion och hoftabduktion.

Urval
Pilotstudien involverade en forskningsdeltagare. Deltagarna var klattrare och hade inte nagra
tidigare skador eller genomgatt operationer i axel eller héftled under de senaste sex

manaderna.

Material

Materialet som anvandes i testningen var samma som i huvudstudien (se rubrik 3.4 material).

Utforande

Utforandet var samma som sjélva studien. (se rubrik 3.3 Utférande)
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Resultat

Jag forbattrades i att lokalisera landmarken och spenderade mindre tid pad méatningarna i
samtliga tester. Matningarna visade att hoftabduktion hade den minsta felmarginalen. Den
forsta métningen gav 35 grader och den andra matningen gav 32 grader. | axelflexion var
skillnaden i grader 4, dér den forsta matningen visade 164 grader och den andra 160 grader.
Storst gradskillnad mellan forsta och andra métningen fanns i hoftflexion. Den forsta

maétningen visade 110 grader och den andra méatningen visade 105 grader.

Slutsats

Efter att ha studerat och lart mig ratt och fel landmaérken kan jag nu snabbt hitta alla
landmérken, forutom Trochanter Major. Trochanter Major som befinner sig pa yttersidan av
larbenet, var inte lika tydlig som de andra landméarkena. Gradskillnaden mellan férsta och
andra testet var storst i hoftflexion, vilket kan ha berott pa detta.

5 Personuppgiftsbehandling

Individers rattigheter har beaktats genom att folja de principer och krav som Vetenskapsradet
presenterade 2002 (Vetenskapsradet, 2002). Kraven bygger pa 4 huvudomraden,
informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och nyttjandekravet.
Informationskravet har foljts genom att individer har blivit informerade bade skriftligt och
muntligt att deltagande &r frivilligt och att de kan avbryta deltagande vid vilken tidpunkt som
helst under studiens gang. Samtyckeskravet har foljts genom att deltagarna har fatt givit sitt
samtycke i skriftlig form efter de har blivit informerade om studien (se bilaga 2 & bilaga 3).
Utifran konfidentialitetskravet har deltagarnas information samlats in s att ingen kan koppla
vilka de ar i studien. Forfattaren var den enda som har tillgang till den data och
samtyckesbladen var lagrade pa ett satt sa att bara forfattaren har tillgang till dem. Enligt
nyttjandekravet anvandes bara informationen som togs in fran deltagarna till denna studie och

raderades efter studien var fullgjord (Vetenskapsradet, 2002).

De personuppgifter som hanterades ar alder, kén och méatvarden fran deras rorelsetester.
Deltagarna fyllde i en enkat dar de markerade vilken alderskategori de tillhor, vilket
biologiskt kén de har och om de samtycker till att delta i studien. De blev informerade om hur
deras uppgifter kommer att lagras och i vilket syfte de kommer att anvandas. Alla som deltog

i studien vara tvungna att svara pa denna enkaét innan de kunde fortsatta med testningen.
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6 Resultat

6.1 Finns det nagot samband mellan klattrares rorelseomfang och

Klatterformaga?

Resultatet fran regressionsanalysen visade att korrelationen mellan komplex axelflexion och

klatterformaga var lag. Korrelation var positiv men inte signifikant (se tabell 2).

Tabell 2. Linjar regressionsanalys av forhallandet mellan klatterférmaga och komplex

axelflexion.
Model R R?
1 0.116 0.0134
Predictor Estimate SE t o]
Intercept 25.3684 9.5693 2.651 0.013
Komplex axelflexion -0.0351 0.0568 -0.618 0.542

Note: *p<0,05. **p<0,01. ***p<0,001

Kvinnor hade hogre rorlighet &n ménnen och regressionslinjen &r positiv for kvinnor och

negativ for mén (se figur 5).
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Figur 5. Regression modell som visar forhallande mellan klatterformaga och komplex
axelflexion. I figuren visas forhallandet mellan komplex axelflexion pa y axeln och

klatterformaga pa x axeln. Den gula fargen representerar kvinnor och den blaa man, varije
punkt i figur 5 representerar en individuell kl&ttrare.

Resultatet fran regressionsanalysen visade att korrelationen mellan hoftflexion och

klatterformaga var lag. Korrelation var positiv men inte signifikant (se tabell 3).

Tabell 3. Linjar regressionsanalys som visar férhallande mellan klatterférmaga och
hoftflexion.

Model R R?
1 0.0505 0.00255
Predictor Estimate SE t P
Intercept 21.8348 6.1977 3.523  0.001
Hoftflexion -0.0164 0.0489 -0335  0.739

Kvinnor hade hogre rorlighet an mannen och férhallandet mellan héftflexion och

Klatterformaga ar till motsats for man positivt (se figur 6).
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Figur 6. Regression modell som visar forhallande mellan klatterformaga och hoftflexion. |
figuren visas forhallandet mellan hoftflexion pa y axeln och klatterformaga pa x axeln.
Aterigen representeras kvinnor av fargen gul och méan av den bl& fargen.

Resultatet fran regressionsanalysen gav att korrelationen mellan hoftabduktion och

klatterformaga var 1ag. Korrelationen var positiv men inte signifikant (se tabell 4).

Tabell 4. Linjar regressionsanalys som visar forhallandet mellan klatterformaga och
hoftabduktion.

Model R R?
1 0.107 0.0114
Predictor Estimate SE t P
Intercept 20.8262 2.4486 8.505 <.001
Hoftabduktion -0.0309 0.0542 -0.569 0.574

Kvinnor hade hogre rorlighet & ménnen och regressionslinjen &r positiv for kvinnor och

negativ for man (se figur 7).
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Figur 7. Regression modell som visar férhallande mellan klatterformaga och hoftabduktion. |
figuren visas forhallandet mellan hoftabduktion pa y axeln och klatterformaga pa x axeln.
Prickarna och linjen som &r gul representerar kvinnor och den blaa linjen och de bla
prickarna representerar man.

6.2 Skiljer korrelationen mellan kdnen vid jamforelse av
rérelseomfang och klatterformaga?

Det fanns ingen skillnad i korrelation mellan klatterformaga och komplexa axelflexionen nar
man jamforde kdnen. | tabell 6 gér det att se att mannen hade ett negativt R-varde -0.21 men
vardet var inte signifikant p>0,05. | tabell 5 hade kvinnorna positivt R-véarde 0.33 och ett p-

varde pa 0,22. P-vérdet for kvinnorna i axelflexion var inte signifikant p>0,05.

Kvinnor hade ett signifikant resultat vid jamforelse av korrelation mellan hoftflexion och
klatterformaga. Kvinnornas p-varde var 0,02 och R-vérdet var 0,57 (se tabell 5).
Korrelationen for man vid jamforelse av hoftflexion och klatterformaga var negativ men var

inte signifikant (se tabell 6).

Korrelationen for kvinnor vid jamforelse av héftabduktion och klatterférmaga var inte
signifikant (se tabell 5). Korrelationen for mén vid jamforelse av hoftabduktion och

klatterformaga var inte signifikant (se tabell 6).
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Tabell 5. Korrelations matrix med Spearman’s korrelation koefficient som utvéardering
forhallandet mellan variabeln klatterformaga och vardena fran rorelsetesterna. K=
Kvinnor

Klatterférmaga (K)

Komplex axelflexion (K) Spearman's rho 0.326
df 14
p-value 0.219

Hoftflexion (K) Spearman'’s rho 0.570 *
df 14
p-value 0.021

Hoftabduktion (K) Spearman'’s rho 0.346
df 14
p-value 0.189

Note. * p < .05, ** p < .01, *** p < .001

Tabell 6. Korrelations matrix med Spearman’s korrelation koefficient som utvardering
forhallandet mellan variabeln klatterformaga och véardena fran rorelsetesterna. M=Man

Klatterformaga

(M)
Komplex axelflexion (M) Spearman’s rho -0.213
df 28
p-value 0.258
Hoftflexion (M) Spearman's rho -0.025
df 28
p-value 0.898
Hoftabduktion (M) Spearman's rho -0.145
df 28
p-value 0.446

Note. * p < .05, ** p <.01, *** p <.001

6.3 Finns det skillnader mellan juniorer och seniorers
rérelseomfang?

| komplex axelflexion hade juniorer ett medelvérde pa 168 (min 158, max 180) grader och
seniorer hade ett medelvérde pa 172 (min 134, max 180) grader. | tabell 7 gar det att avléasa att
skillnaden for juniorer och seniorer i komplex axelflexion var inte signifikant da p-vardet var
0,1.
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For hoftflexion var skillnaden mellan juniorer och seniorer var enbart 1 grad. Seniorer hade
127 (min 104, max 143) grader och juniorer hade 126 (min 114, max 148) graders rorlighet i
Hoftflexion. | tabell 7 gar det att avlasa att skillnaden mellan juniorer och seniorer i
hoftflexion inte var signifikant da p-vardet var 0,38.

For hoftabduktion var skillnaden mellan juniorer och seniorer var 1,2 grader. Seniorer hade
46,6 (min 23, max 68) grader och juniorer hade 47,8 (min 33, max 67) grader. | tabell 7 gar
det att avlasa att skillnaden mellan juniorer och seniorer i hoftabduktion inte var signifikant da

p-vérdet var 0,37.

Tabell 7. Statistik testet T-test beskriver hur signifikant skillnaderna ar mellan junior och
senior.

Statistic df P
Komplex axelflexion Student's t -1.291 44.0 0.102
Hoftflexion Student's t -0.306 44.0 0.380
Hoftabduktion Student's t -0.332 44.0 0.371

*p < .05, ** p < .01, *** p < .001

6.4 Vad ar det 6vre och undre extremiteternas réorelseomfang for
junior och senior elitklattrare?

| komplex axelflexion fick junior eliten ett medelvérde pa 173 (min 161, max 180) grader och
senior eliten fick ett medelvérde pa 172 (min 163, max 180) grader.

Elitgruppen bestod av 4 juniorer och 6 seniorer. Mangden klattrare var inte manga men det
ger en viss riktning vad for rorlighet som elitklattrare besitter.

| Hoftflexion var medelvarden for elitjuniorer och elitseniorer 134 (min 123, max 148) grader
respektive 127 (min 104, max 143) grader.

| Hoftabduktion var medelvérdet for elitjuniorer och elitseniorer 56 (min 43, max 67) grader

respektive 50 (min 34, max 68) grader.

7 Diskussion

Syftet med denna studie var att undersoka om det fanns nagot samband mellan klattrares
rorlighet och klatterformaga. Studien gjordes ocksa for att se vad for rorlighet som

elitklattrare har hos juniorer och seniorer.
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7.1 Resultatdiskussion

Hypotesen som stalldes i det har arbetet var att storre rorelseomfang kommer leda till hogre
klatterformaga. Det som kan sdgas om hypotesen &r att det inte stimmer i denna studie da
korrelationen var Iag och 6versteg det satta konfidensintervallet pa 0,05. Darfor kan
hypotesen forkastas. Denna hypotes baserades pa Draper (2009) studie som de papekade
specifikt att hoftflexion hade en signifikant korrelation till klatterformaga. Det de tidigare
studierna hade gjort var att placera klattrarna i olika grupper baserat pa klatterformaga och
test om det fanns nagon signifikant skillnad mellan dem (Grant et al., 1996; Giles, 2000).
Problemet som jag beskriver i den tidigare forskningen var att det fanns ett
klassificeringsproblem. Detta problem undvek jag genom att gora regressionsanalyser mellan

alla rorelsevarden och klatterformagor.

| denna studie observerades ett positivt signifikant samband mellan kvinnors vérden i

hoftflexion och deras formaga att klattra. Detta samband kunde inte ses hos méannen.

Efter en regressionsanalys gjordes pa forhallande mellan variablerna komplex axelflexion och
klatterformaga sa var r-vardet 1agt och forhallandet var inte signifikant. Det resultatet har dven
Mermier observerat i sin studie vilket gor att axelflexion testet inte kan rekommenderas som
test for en kravprofil (Mermier et al., 2000). Syftet med att dokumentera rorlighetsvarden hos
elitjuniorer och elitseniorer var att etablera referensramar och mal for optimal rorlighet inom
klattringssporten. Dock, i ljuset av att komplex axelflexion inte uppvisade nagon betydande
eller signifikant korrelation med klatterformaga, skulle tillhandahallandet av dessa
rorlighetsvarden vara missvisande och otillrackligt for att effektivt vagleda prestation och
utveckling inom sporten. Likasa visade héftabduktion ingen signifikant korrelation med
klatterformagan, vilket dverensstimmer med tidigare observationer fran forskning inom
omradet (Wall et al., 2004).

Forhallandet mellan hoftflexion och klatterformaga var det dock annorlunda for kvinnorna.
De visade ha en signifikant korrelation med ett p-varde pa 0,021 och ett positivt r-varde pa
0,57. Det som ocksa ar intressant ar att Grant et al. (2001) gjorde en liknande studie pa
kvinnor dar han testade deras hoftflexion. | Grants studie observerade han inget signifikant
forhallande mellan hoftflexion och klattring.

Grant hade gjort en tidigare studie 1996 dar han sag ett signifikant samband mellan

klatterformaga och hoftflexion. Skillnaderna mellan studierna var gruppen som testades.
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Studien fran 1996 var det bara man i testgruppen och 2001 var det bara kvinnor (Grant et al.,
1996; Grant et al., 2001). Det ar alltsa tvartom de resultaten som jag fick i min studie, dar
kvinnor visar ha ett signifikant positivt forhallande men mannen visar ett negativt forhallande.
Det kan bero pa att den kvinnliga kroppen har genetiskt stérre rorelseférmaga an man. Det
kan ocksa bero pa att man har lattare att bygga maximalstyrka och kompenserar den bristande
rorligheten med en hogre styrkeniva for given klattergradering. Skillnaden mellan denna
studie och studierna fran 96 och 01 har klattring utvecklats mycket de senaste 20 aren. |
varldscuptavlingar gar det att observera skillnader mellan gamla tavlingar fran sent 90-tal till
00-tal att det inte alls fanns hopp och koordinationsflytt. Det kan ocksa bero pa att de
tillverkade greppen som klattrare idag tranar pa inomhus har utvecklats mycket. Fran valdigt
enkla former till komplexa former av olika texturer och material. Dessa nya grepp har
forandrat hur klattrare ror sig pa vaggen och kan genom det ha forandrat vad for rorlighet eller
styrka som kravs av klattrarna.

7.2 Metoddiskussion

| komplex axelflexion testet var det en variabel som kan ha paverkat resultatet. Vid testningen
var det 5 klattrare som inte gick att korrekt méta for att deras rorlighet dversteg vad
goniometern kan mata. Goniometern kan méata mellan 0 och 180 grader. Deras vérden i
axeltestet noterade som det hogsta som gar att méata vilket &ar 180 grader. Pa grund av dessa
personer kan de resultat som angar komplex axelflexion var missvisande.

Utvardering av studien kan jag kritisera val av goniometer. Jag beskrev tidigare att
goniometern som anvandes i denna studie hade ett vridcentrum som méter 180 grader.
Problemet med att goniometern bara méater 180 grader &r nagra deltagarna lyckades ga forbi
den matbara skalan for instrumentet. Det gor att de medelvarden och maxvérden for komplexa
axelflexionstestet blir missvisande men ocksa kan det paverka korrelationen mellan axeltestet
och klatterformaga.

Testerna komplex axelflexion, hoftflexion och haftabduktion valdes for att de paverkar
klattrarens formaga att halla sig nara vaggen. Dock sa har flera studier publicerats som
motbevisar att de har en paverkan pa klatterprestation. Det gor att mitt val att vélja dessa
tester var kanske inte sa smart. Det visades ocksa i min studie dar alla testerna férutom om
man jamforde kon visade inte ha signifikanta samband. Det gjorde att de fragestallningar som

skulle leda till siffror till en mojlig kravprofil for klattring inte ar palitliga. Det gar att saga att
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juniorer eller seniorer har en viss mangd rorlighet men om det inte ar nagon faktor for att
kunna prestera i klattring sa uppnas inte mitt syfte med studien.

Det positiva med de test som valdes var att de var latta att utfora, det var latt att se om nagon
forsokte fuska for att fa battre varden och det gick snabbt att utféra dem. De nackdelar som
jag observerade efter siffrorna hade analyserat var att korrelationen mellan dessa tre tester och
klatterformaga var lag. Lag korrelation mellan de testerna som jag valde och klatterformaga
har Grant et al. (2001) och Mermier et al. (2000) ocksa observerat i deras studier. Det starker
argumentet fOr tester som bara testar en leds rorlighet inte reflekterar de belastningar som
klattrare utsatts for. Det kan var darfor tester som ar sportspecifika som foot-loading
flexibility testet har mycket hogre reliabilitet och validitet for de inkluderar rorelse 6ver flera
leder (Draper et al., 2009). Det &r kanske inte mojlighet att skapa tester som bara testar en leds
rorlighet for normalt sétt sa utfors de flesta sporterna genom att flera leder samarbetar for att
kunna utfdra en rorelse som spring, hoppa, kasta, dra och pressa.

7.3 Framtida forskning

Om framtida studier skulle géras inom rorlighet skulle det var intressant att anvanda Foot-
loading flexibility testet och observera om det gar att replikera samma hoga reliabilitet och
validitet som Draper observerade (Draper et al., 2009). Anledningen att foot-loading
flexibility testet inte anvandes i den har studien ar pa grund av att man behéver bygga
climbaflex brddan som anvéndes vid testningen. Ekonomin for det har arbetet var limiterad
och darfor valdes testet bort men om en storre studie skulle kunna goéras skulle det kanske
vara mojligt att bygga denna brada. Ett stort problem som jag har observerat. Ar hur svart det
ar att fa tillrackligt manga deltagare i olika nivaer, olika aldrar och olika kon. Om studier ska
kunna locka flera klattrare att delta behover forskare lara sig anvénda flera kanaler for att
sprida information om deras forskning. En av dessa kanaler som fungerar vél &r sociala
medier. Dar informationsblad kan publiceras pa klattergyms instagram eller i Facebook

grupper som har stort antal klattrare.

7.4 Slutsats

Resultaten av studien visar att det inte fanns nagon signifikant korrelation mellan
klatterformaga och de tre testerna for rorlighet: komplex axelflexion, hoftflexion och
hoftabduktion. Vidare fanns det ingen betydande skillnad i korrelationen mellan

klatterformaga och rorlighetstesterna komplex axelflexion och haftabduktion nér konen
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jamfordes. Dock noterades en skillnad vid jamférelse av hoftflexion och klatterformaga, dar
kvinnor uppvisade en positiv och signifikant korrelation medan mén uppvisade en negativ
lutning, men den senare var inte signifikant. I studien observerades ingen signifikant skillnad i
rérelseomfang mellan seniorer och juniorer. Elitjuniorer hade mer rérlighet an elitseniorer i

samtliga tester.

Dessa resultat indikerar att medelvérdena for rérlighet hos elitgrupperna junior och senior inte
bor anvandas som riktlinje for den nédvandiga rorligheten for att prestera inom klattring.
Vidare kan inga specifika flexibilitetsovningar rekommenderas for att forbattra

klatterformagan baserat pa denna studie.
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Bilaga 1 — Litteratursdkning

0 Formulera din forskningsfraga.

Korrelation mellan klattrares flexibilitet och klatterférmaga

Flexibilitet Korrelation Klattring

Flexibility Correlation Climbing

Plocka ut huvudbegreppen i
° forskningsfrdgan. Oversatt sedan dessa till

engelska.

Huvudbegreppen bildar olika "block” i din stkstrategi:

Huvudbegrepp 1- Huvudbegrepp 2— Huvudbegrepp 3— Climber
Flexibility Correlation
- Rock climbing
bili - Sport climbing
- Mobly - Bouldering

- Range of motion




Redovisa sokhistoriken enligt tabellen nedan

Databas: | Soktermer, Filter, Sokstrang | Antal
amnesord och avgransningar traffar
kombinationer? | i databasen

Discovery |[Evaluation and Peer review Evaluationand 96
11/2 - shoulder and
09/11/23 shoulder and mobility mobility and
and reliability reliability
Discovery [Evaluation and Peer review Evaluationand 8171
shoulder and
09/11/23 shoulder and range of range of motion
motion
Discovery [Evaluation and Peer review Evaluationand (1704
shoulder and
09/11/23 shoulder and rom o
Discovery [Shoulder and flexion |Peer review Shoulder and 3686
09/11/23 flexion and
/11/ and assessment ssessment
Discovery [Shoulder and flexion |Peer review Shoulderand 349
flexion and
09/11/23 and assessment and 1ssessment and
reliability reliability
Discovery [Shoulder and Peer review Shoulder and 3789
09/11/23 assessment and assessment and
reliability reliability
Discovery |Goniometer and range Peer review Goniometer and 4649
09/11/23 of motion range of motion
Google goniometer assessment goniometer 383100
scholar assessment
09/11/23
Discovery Climbing and flexibility [Peer review Climbing and 615
09/11/23 flexibility
Discovery  [Rock climbing and Peer review Rock climbing |56
mobility and mobility

09/11/23




Kommentarer

Sokningen gjordes huvudsaklingen genom discovery. Nar boken av Norkin & White hittades anvéndes den till
metod delen men ocksa togs nagra artiklar fran som inneholl den information som studien letar efter. Vid

litteratursokandet anvandes den tidigare versionen av denna bilaga vilket gjorde att datum vid sékandet saknas. De

ords som anvéndes har sparats och tréffresultatet har angivits vid ett senare datum &n ursprungs sékandet.




Bilaga 2

Samtycke till att delta i studien:

[Korrelation mellan klattrares flexibilitet och klatterformaga — En jamforande studie mellan
juniorer, seniorer, kvinnor och man]

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

Forfattare
Edvin Mickos

Edvin.mickos@student.gih.se

Handledare
Karl Daggfeldt, hogskolelektor
Karl.daggfeldt@gih.se



mailto:Edvin.mickos@student.gih.se
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Bilaga 3

En Klatterstudie om rorlighetens paverkan pa klatterformaga
Jag ar en student pa Gymnastik och idrottshdgskolan och studerar just nu en kandidat inom
idrottsvetenskap. Mitt examensarbete ar en studie om flexibilitet har en paverkan pa
klatterformaga. Om du skulle vara intresserad att delta i studien sa kommer det finnas 6

tillfallen i december att delta.

For att kunna delta i studien behGver man vara minst 15 ar gammal och inte varit skadad eller
gjort en operation i axel eller hoftled senaste 6 manaderna. Det finns inga krav pa att man
maste ha klattrat nagon minimumgrad sa nybdrjare sa val som gymcrushers &r alla valkomna
att delta. Om man har varit skadad eller utfort operation i axelled eller hoftled senaste 6
manader sd kan man tyvarr inte vara med.

Ju flera klattrar av olika klatterformaga = Battre Resultat.

Det kravs ingen anmalan for att delta sa det &r bara dropp in under nagon av tiderna nedan.
Notera att testerna utfors pa tva olika hallar och att traningskort eller betalt intrade kravs for
att kunna komma in i hallen. P& Solna kommer jag vara i Konferensrum 1 och pa Telefonplan
i konferensrummet.

1. 3 december Telefonplan kl. 13-15

2. 4 december Telefonplan kl. 16-19

3. 6 december Solna kl. 16-19

4. 8 december Solna kl. 16-19

5. 9 december Telefonplan kl. 16-19

6. 10 december Solna kl. 13-16

Information om testningstillfallet.

Du kommer forst bli informerad hur testningen gar till darefter kommer du behova svara pa
nagra fragor om kon, alder och din hogsta redpoint grad senaste 6 manaderna. Sjélva
testningen kommer ta cirka 5 min. Vid matning sa kommer det behova finnas fysisk kontakt
mellan testledare och forskningsperson. Du som deltagare har alltid ratt att avbryta ditt
deltagande under alla steg av testningen.

Studieresultat kommer publiceras online som kommer kunna nas via lank efter fardiggjord

uppsats.



Bilaga 4
Grant foot raise

»Pa grund av upphovsrattsliga skal saknas bilden i den elektroniska utgavan”

Climbing-specific foot raise

»P& grund av upphovsrattsliga skal saknas bilden i den elektroniska utgavan”

Lateral foot reach

»Pa grund av upphovsrattsliga skal saknas bilden i den elektroniska utgavan”

Foot loading flexibility test

»P& grund av upphovsrattsliga skal saknas bilden i den elektroniska utgavan”

Figur 8. Bildbeskrivning av Grant foot raise, Climbing specific foot raise, Lateral foot reach

och foot loading flexibility test (Draper et al, 2009).



