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Abstract

Aim: The aim of the study was to investigate IRM and what power could be generated in
bench-press and half squat concentric at certain percentages of 1RM. Special interest was put
to evaluate men (M) and women (K), strength trained (ST) verses non strength trained (EST)
in generating absolute power as well as power relative to 1RM.

Method: In total 59 subjects mean (+ SD) age 24.9 + 4.1 years divided into four test groups:
20 male non strength trained GIH-students (EST M), 20 female non strength trained GIH-
students (EST K), 10 male strength trained - sprinters on national/regional level (ST M), 10
female strength trained - sprinters (ST K) on national/regional level. They did two tests on
1RM and power in events of concentric bench-press and half squat in a Smith machine. In the
first test session 3 — 5 lifts were made to measure 1RM in each event. In the second session 7
— 12 lifts were made to measure peak power on different weights in percent of 1RM in each
event. The orders of events and weights were randomised. Recordings were made with the
Muscle-lab system and related software.

Results: There were significant differences between gender and test groups in 1RM and
peak power in half squat. IRM in half squat for each group were: ST M 246.5 kg, ST K187.8
kg, EST M 229.2 kg and EST K 150.8 kg. Strength trained generated their peak power in half
squat on heavier weights relative to their IRM compared to the non strength trained: ST M 40
%, ST K 30 %, EST M 25 % and EST K 20 %. 1RM in bench-press fore each group were: ST
M 87.5 kg, ST K 46.9 kg, EST M 84.5 kg and EST K 40.2 kg. There were significant
differences in gender between the EST - groups in bench-press peak power relative to IRM
but not between ST and EST: ST M 50 %, ST K 55 %, EST M 50 % and EST K 60 % of
IRM. Average peak power generated in bench-press was 54 % and in half squat 29 % of
1RM calculated on all participants.

Conclusions: The strength trained (ST) sprinters might have gained something from their
specific training in relative to EST participants as they in this study showed significant
differences in half squat. The mean relative load at peak power for all test groups in squat
(29% of IRM) is lower compared to previous studies. Peak power relative to IRM in bench-
press showed significant difference only between men and women in the EST-group. The
participants showed a relatively higher load (54% of 1RM) in benchpress than in squat.
Comparing strengths between genders mainly showed that males are proportionally stronger

in the upper body musculature than legs muscles comparing to women.



Sammanfattning

Syfte: Syftet var att kartligga maximal koncentrisk absolutstyrka 1RM, maximal effekt, den

hogsta effekt som kunde utvecklas vid en viss relativ niva av 1RM 1 bankpress och knéboj
samt skillnader mellan mén och kvinnor, styrketrdnande och i styrka otrédnade.

Metod: Totalt 59 testpersoner med en medelélder (+ SD) pa 24.9 + 4.1 &r var fordelade pa
fyra grupper: 20 manliga GIH studenter (ej styrketrdnade mén = EST M), 20 kvinnliga GIH -
studenter (EST K), 10 mén, sprinters nationell/regional niva (styrketrdnade mén = ST M), 9
kvinnor, sprinters nationell/regional niva (ST K). De genomforde vid tva testtillfillen métning
av effekt samt 1RM koncentriskt i bankpress och halva kndbdj 1 Smithmaskin. Vid forsta
testtillféllet gjordes 3 — 5 lyft i respektive Ovning for att médta 1RM. Vid det andra 7 — 12 lyft
pa olika viktnivaer som ordningen randomiserades pd i respektive Gvning for att méta
maximal effekt. Ett MuscleLab-system med tillhorande mjukvara anvéindes som maétaparatur.
Resultat: Det foreldg en signifikant skillnad mellan konen och grupperna i knébgj for bade
1RM och maximal effekt. 1RM i knédbdj for respektive grupp var: ST M 246.5 kg, ST K187.8
kg, EST M 229.2 kg och EST K 150.8 kg. Styrketranade utvecklar sin hogsta effekt i knabgj
vid en hogre relativ belastning av 1 RM dn ovriga: ST M 40 %, ST K 30 %, EST M 25 % och
EST K 20 %. 1RM 1 béankpress for respektive grupp var: ST M 87.5 kg, ST K 46.9 kg, EST M
84.5 kg och EST K 40.2 kg. Det fanns en signifikant skillnad 1 utveckling av effekt i
bankpress mellan kdnen inom EST — grupperna i 6vrigt inga: ST M 50 %, ST K 55 %, EST M
50 %, EST K 60 %. I genomsnitt for alla forsokspersoner utvecklades hogst effekt i bankpress
vid 54 % av 1RM och 1 kndbdj vid 29 % av 1RM.

Slutsats: De styrketrinade (ST) sprinters kanske har gagnats av sin benstyrketréning
gentemot ej styrketrdnade testdeltagare eftersom skillnaderna ér signifikanta i just knibdgj.
Noterbart dr att den relativa belastningen for maximal effekt 1 kndbdj dr forhallandevis lag (29
% 1RM) 1 jamforelse med tidigare forskning for samtliga testdeltagare d&ven om sprinters har
hogre dn 6vriga. Nar det géller effektutveckling i bankpress ér skillnaderna signifikanta
mellan mén och kvinnor inom EST-gruppen samt att samtliga individer ligger pa en hogre
relativ belastning (54 % 1RM) én 1 kndbdj. Skillnaderna mellan konen kan framst ses 1
minnens proportionellt storre styrka i dverkroppsmuskulaturen jimfort med benmusklerna

gentemot kvinnors.
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1. Inledning

Styrketréning for att forbattra sina idrottsliga prestationer har varit vilként for idrottare under
lang tid men har fétt ett uppsving under 2000 - talets borjan 1 form av ”powertridning”. Fran att
mestadels anvindas i idrotter som tyngdlyftning och kulstStning' har denna typ av trining
spridit sig till de stora lagsporterna som fotboll, ishockey, handboll etc. Alla idrotter som
fordrar en forméga att snabbt kunna dndra hastighet pa enskilda kroppsdelar eller hela
kroppen begrinsas av hur snabbt de kan accelerera.” Detta beskrivs i Newtons andra
rorelselag F =m - a.” For en given massa (m) 4r accelerationen (a) proportionell mot kraften
(F) som utvecklas. Hastighetsforandring av kroppen, enskild kroppsdel eller projektil &dr
proportionellt mot impulsen (I) och beroende av kraftens (F) storlek och hur lang tid (t)
kraften verkar [ = F - t d.v.s. impuls #r lika med kraft multiplicerat med tid.* Darfor kriver en
resultatforbéttring i manga idrotter en 0kning av formagan att utveckla stor kraft. Det dr ocksé
av vikt att kunna utveckla kraft med latt motstand och hog hastighet for att snabbt kunna
dndra ledvinklar i exempelvis ett kast, hopp eller slag. Kraft (F) gdnger hastighet (v) ger
resultatet av detta som kallas effekt (power) och skrivs som P =F - v samt méts i enheten

Watt (W).

' G Wilson, “The optimal load for the development of dynamic athletic performance”. Med Sci Sports Exerc.
1993, 25(11):1 pp 279 — 1286.

% G Sleivert , T Tainghue ,”The relationship between maximal jump-squat power and sprint acceleration in
athletes”, Eur J Appl Physiol. 2004, 91: pp 46 — 52.
*Nationalencyklopedin:http://www.ne.se/jsp/search/search.jsp?h_search_mode=simple&h_advanced_search=fal
se&t word=newtons+tlag 2007-10-15.

4 Nationalencyklopedin:http://www.ne.se/jsp/search/article.jsp?i_sect id=210747 2007-10-15.

> Nationalencyklopedin: http://www.ne.se/jsp/search/article.jsp?i_art_id=159050&i_word=effekt 2007-10-15.



http://www.ne.se/jsp/search/search.jsp?h_search_mode=simple&h_advanced_search=false&t_word=newtons+lag
http://www.ne.se/jsp/search/search.jsp?h_search_mode=simple&h_advanced_search=false&t_word=newtons+lag
http://www.ne.se/jsp/search/article.jsp?i_sect_id=210747
http://www.ne.se/jsp/search/article.jsp?i_art_id=159050&i_word=effekt

1.1 Definitioner

e Muskelstyrka definieras som det kraftmoment som presteras kring en led i en given
situation.

e Maximal styrkeprestation definieras som den storsta borda som kan lyftas i ett enda
lyft d.v.s. one repetition maximum (1RM).’

o Effekt ar produkten av kraft och rorelsehastighet dvs. formagan att utfora s& mycket
arbete som mojligt med s& hdg hastighet som mojligt.®

e Det viktmotstand dir hogst effekt uppnds definieras som viktbelastning vid power

maximum (PM).’

%A Thorstensson, “Inledning i styrketrining - utgangspunkter och
utvecklingslinjer””. Svensk Idrottsforskning. 2001, 3: s 4-9.
7 .
Ibid.
¥*Nationalencyklopedin: http://www.ne.se/jsp/search/article.jsp?i_art_id=159050&i_word=effekt 2007-10-15.
? Forfattarens egen definition.



http://www.ne.se/jsp/search/article.jsp?i_art_id=159050&i_word=effekt

1.2 Forskningslage

Mitning och berdkning av styrka respektive effekt har gjorts i ett flertal olika tester genom
olika former av studier. Vanligt ar att forsoka se vilka belastningar i forhédllande till 1RM som
ar mest gynnsamt att trdna pa for att utveckla hogsta mojliga effekt i respektive 6vning samt

101112 Tankarna bakom dessa metoder som

vid vilka belastningar hogst effekt utvecklas.
forekommer &r att trdna pé en tung belastning for att 6ka de snabba muskelfibrernas
rekrytering samt att fa en 6kad aktivitet frin de motorenheter som styr dessa.'> Samtidigt
motsdgs detta av andra med att det borde vara mer optimalt att tréna pa den belastning som
generar hogst effekt eftersom frekvensen pa signalerna som sdnds ut frdn motorenheten ar

hogre samt att de trinas att synkroniseras p4 ett effektivare satt.'*

Periodisering av traningen dér belastningen, hastigheten och 6vningsvalet skiljer sig 6ver tid
har visat sig vara att féredra gentemot att trdna pa en och samma belastning med likartade

. o . 115 16
Ovningar over tid.

Ett tillagg till periodisering som har visat sig vara effektiv &r kombinationstraning for att
utveckla muskulér effekt och en variation av egenskaper som paverkar den fysiska
prestationen.'” Exempel pa kombinationstrining kan vara tung styrketraning/plyometrisk
traning, tung styrketraning/explosiva lyft, tung styrketréning/idrottsspecifik traning eller

explosiva lyft/idrottsspecifik traning.'®

' M Kaneko, H Fuchimoto, H Toji, K Suei, “Training effect of different loads on the force-velocity relationship
and mechanical power output in human muscle”. Scand J Sports Sci. 1983, 5: pp 50 — 55.

' J M McBride, T Triplett-McBride, A Davie, R U Newton ,”The effect of heavy — Vs. light .load jump-squats
on the development of strength, power and speed”, Journal of Strength an Con Res. 2002, 16(1), pp 75 — 82.
2EL Dugan, T L A Doyle, B Humphries , C J Hasson, R U Newton, “Determining the optimal load for jump
squats: A review of methods and calculations”, Journal of Strength an Con Res. 2004, 18(3), pp 668 — 674.

"> McBride et al., 2002.

% G G Haff, A Whitley, J A Potteiger. “A brief review: Explosive exercises and sports performance”. Strength
Cond J. 2001, 23:13 — 20.

' M H Stone, J A Potteiger, K C Pierce. “Comparison of the effects of three different weight-training programs
on the one repetition maximum squat”. J Strength Cond. Res. 2000, 14:332 - 337.

16 G R Harris, M H Stone, H S O’Bryant, C M Proulx, R L Johnson. “Short-term performance effects of high
power, high force, or combined weight — training methods”. J Strength Cond Res. 2001, 14:14 — 20.

" H Toumi, T H Best, A Martin, G Poumarat, “Muscle plasticity after weight and combined ( weight + jump )
training”. Med Sci Sports Exerc. 2004 Sep; 36(9):1580-8.

'8 N Kawamori, G G Haff. "The optimal training load for the development of muscular power”.

J Strength Cond Res. 2004 Aug; 18(3):675-84. Review.



Nér det géller styrka i frimst benmuskulaturen sa har flera olika undersdkningar genomforts
men de flesta visar att hogst effekt utvecklas vid en belastning mellan 50 — 70 % av 1RM."? %
I Dock finns det dven exempel pa att s 1ag belastning som 10 % kan generera hogst effekt.*”
For overkroppsarbete ar tendensen att siffran for hogsta effektuttaget ligger vid ett lagre

procenttal dn for benmuskulaturen ca 30 — 45 %.> **

Anledningen till skillnaderna mellan 6verkropps -/benmuskelstyrka (power) kan vara att det
ar en betydande skillnad 1 styrka mellan 6verkropp och ben, musklernas tvirsnittsarea och

fiberfordelning.?

En annan mojlighet kan vara att det vid exempelvis kndbdj sd maste dven
en stor del av den egna kroppens massa lyftas jimfort med bénkpress. Det innebir att om
samma yttre vikt lyfts i bankpress respektive kniboj sé tvingas man anvénd en storre

kraftinsats i knibdj p.g.a. den egna vikten som ocksa méste lyftas utdver skivstangens.”’

Styrkenivan hos individen tycks dven den paverka vid vilken relativ vikt av 1RM hogst effekt
utvecklas. Starkare individer visar sig prestera battre vid hogre relativa belastningar dn
svagare>® men dven motsatsen har pavisats.” En anledning till att starkare individer presterar
hogre effekt vid hogre relativ belastning kan vara att de i storre utstrackning lért sig aktivera

sina snabba muskelfibrer genom tréning dn de svagare.30

En studie gjord pa skillnader mellan mén och kvinnor visar pa likartade power maximum,

relativt av 1RM, i bade kniébdj och biankpress for individer med vana av styrketréning.!

' D Baker, S Nance, M Moore, “The load that maximizes the average mechanical power output during jump
squats in power-trained athletes”. Journal of Strength and Con Res. 2001, 15 (1), pp 92 — 97.

M Izquierdo, K Hakkinen, J J Gonzalez-Badillo, J Ibanez, E M Gorostiagia, “Effects of long-term training
specificity on maximal strength and power of upper and lower extremities in athletes from different sports”, Eur
J Appl Physiol. 2002, 87: pp 264 — 271.

1 T A Siegel, R M Gilders, R S Starton, F C Hagerman, “Human muscle power output during upper and lower-
body exercises”, J Strength Conf. Res. 2002 , 16: pp 173 — 178.

22 M H Stone, H S O'Bryant, L McCoy, “Power and maximum strength relationships during performance of
dynamic and static weighted jumps”, J Strength Conf. Res. 2003, 17: pp 140-147.

# Izquierdo et al., 2002 .

* Siegel et al., 2002.

> Tbid.

%0 Izquierdo et al., 2002.

> Tbid.

> Stone et al., 2003.

* D Baker, “Comparison of upper-body strength and power between professional and collage-aged rugby league
players”. J Strength Cond. Res. 2001, 15: pp 198 —209.

3% Baker et al., 2001.

3G A Thomas, W J Kraemer, B A Spiering, ] S Volek, J M Anderson, C M Maresh. ”Maximal power at
different percentages of one repetition maximum: influence of resistance and gender”. J Strength Cond Res.
2007 May; 21 (2): 336-42.


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/sites/entrez?Db=pubmed&Cmd=Search&Term=%22Kraemer%20WJ%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVAbstractPlus
javascript:AL_get(this,%20'jour',%20'J%20Strength%20Cond%20Res.');

Motivet for att gora dnnu en studie pa detta forskningsomride &r att den géllande forskningen
inte dr entydig utan pdvisar stora variationer. Skillnader mellan hogsta respektive lagsta
virdet av relativ belastning fOr att uppméta hogsta mojliga effekt skiljer sig upp till 70 %
mellan olika studier.’? Samtidigt s& har studier innefattat bade en koncentrisk och excentrisk
fas d&ven om métningen oftast skett i den koncentriska. Genom att endast genomfora den
koncentriska delen sé elimineras en stretch shortening cycle d.v.s. elastisk spidnning 1
muskulaturen p.g.a. uttdjning av densamma under en excentrisk rorelsefas foljt av en
koncentrisk dito som kan tinkas paverka mitningen.* Dessutom si har man inte anvént sig
av ndgon betydande fortrdning av de testpersonerna som saknat vana av dvningarna. Darfor &r

det inte sékert att de kunnat optimera sin prestation p.g.a. koordinativa begrénsningar.

1.3 Syfte

Syftet ér att kartldgga maximal absolutstyrka 1RM, maximal effekt, den hogsta effekt som
kunde utvecklas vid en viss relativ nivd av 1RM i bénkpress och kniboj samt skillnader

mellan mén och kvinnor, styrketranande och 1 styrka otrdnade.

>N Kawamori, G G Haff. “The optimal training load for the development of muscular power”.

J Strength Cond Res. 2004 Aug; 18(3):675-84. Review.

33 C Nicol, J Avela, PV Komi. “The stretch-shortening cycle: a model to study naturally occurring
neuromuscular fatigue”. Sports Med. 2006; 36 (11): 977-99. Review.



2. Metod

Forberedande traning och tester genomfordes 1 Laboratoriet for tillampad idrottsvetenskap

(LTIV) pa GIH i Stockholm fran februari t.o.m. april 2007.

2.1 Urval

Gruppen testpersoner “ej styrketrdnade” (EST) soktes och valdes ut bland GIH-studenter
eftersom dessa var lattillgéngliga f6r den traning som skulle genomforas innan sjélva

testerna. 34

De ”ej styrketrdnade” (EST) bestod av 20 manliga (M) GIH-studenter, med en éalder pé 26,7 +
3,4 ar, lingd 182,3 £ 6,1 cm och vikt 79,3 + 10,4 kg samt 20 kvinnliga (K) GIH-studenter
med en dlder pa 25,6 £ 4,1 &r, langd 169,5 4,9 cm och vikt 62,9 + 7.4 kg.

Inklutionskriterier for att fa delta i EST var:

e Trinar styrka regelbundet max 2 ggr/vecka

e Kor helkroppsprogram

e Trénar ej max styrkerepetitioner
Detta innebar sannolikt att deras styrketrdningsprogram bygger pa ett stort antal repitioner och
flera set. Malsdttningen for deras traning har varit att uppratthélla en tillrdcklig fysisk niva for

sina studier vid GIH samt allmént valbefinnande.

Fortraning genomfordes vid tre tillfdllen for att ge testpersonerna mdjlighet att vinja
muskulaturen vid Svningarna samt i en korrekt teknik.” Malet var att det sammanlagda
antalet repetitioner i1 varje 6vning skulle var minst 100 stycken for skaffa sig vana vid rorelsen
och styrkeutrustningen samt fa en uppfattning om vad 1RM kunde ténkas vara. Detta var

viktigt for att bestimma ldmplig ingéngsvikt i testerna dar 1RM skulle bestimmas

3 Se bilaga 1.
3 Se bilaga 2.



I gruppen “’styrketranade” (ST) ingick sprinters pd nationell/regional niva. ST-gruppen bestod
av: 10 min (M) med en élder pa 22,4 + 3.84r, lingd 182,0 = 4,8 cm och vikt 77,2 = 5,0 kg
samt 9 kvinnor (K) med en alder pa 21,7 &+ 2,7 ar, langd 167,1 £ 5,5 cm och vikt 61,1 = 5,2 kg

Inklutionskriterier for att fa deltaga i ST:
e Trinar styrka minst 3 ggr/vecka i uppbyggnadsfas
e Trinar styrkerepitioner pa nira eller maximal niva.
e Syftet med traningen ar att forbattra maxkapaciteten
Ingen fortrdning genomfordes med denna grupp da dessa testpersoner bedomdes ha stor vana

av 0vningarna som skall testas samt kunskap sina maxresultat i dessa vningar.

Samtliga testdeltagare fick fylla i en hilsoenkét for att eliminera risker med ohilsa eller
skador. Testdeltagarna informerades om testets utformning samt att de frivilligt och att de nar

som helst kunde avbryta testerna utan att behova forklara varfor.

2.2 Matapparatur

For att genomfora mitningar har programmet MuscleLab 5.9 anvénts. Till detta finns en linjér
encoder vars lina fasts vid skivstdngen. Ifrdn denna skickas de signaler som uppstér da linan
pa enkodern (A) dras ut ndr skivstdngen ror sig 1 vertikalled. Signalen frén encodern gér via
en centralenhet (B) till en PC (C) dér alla viarden berdknas och presenteras i tabeller och

grafer med hjilp av programvaran.

&

Figur 1. Schematisk bild av métapparaturen. A) enkoder. B) centralenhet. C) dator.

.
T =
‘y\ |“!"'-.'-. -

A —B —C

Minsta rorelseutslag som apparaturen méter dr 0, 075 mm och den arbetar med en
samplingsfrekvens pa 100Hz. Stangens vikt kontrollvigdes med dynamometer. Vikterna

kontrollvigdes pa en kalibrerad vag.


http://www.ergotest.com/images/Enc_barbell_b.jpg�
http://www.ergotest.com/images/ML4000e_b.jpg�

2.3 Procedur

Testet omfattade tva testtillfillen dir 1RM respektive maximal effekt skulle registreras. Varje
testtillfdlle inleddes med en uppvarmning som standardiseras till 10 minuter motionscykel 60
rpm pa 1kp (70W). Efter cyklingen genomfors 20 repetitioner 1 bankpress med enbart stingen
och 1 kndbgj 5 repitioner pa valfri vikt. Ingen passiv stretching tilldts. Vilken 6vning som

inledde testet randomiserades.

Total tidsdtgang for att genomfora testet var 45 minuter (inklusive uppvarmning). Upp till 4
personer kunde genomfora testerna samtidigt med vixelvis vila. Klddsel var kortdrmad tréja,

kortbyxor/tights samt sportskor.

2.3.1 Testtillfille 1.

Mitning av 1RM i biankpress och knibj i Smithmaskin.>® Val av 6vning randomiserades.
Fattningsbredden i bankpress bestimdes genom handplaceringen pé stdngen vid 90° i
armbégsleden nir 6verarmen halls parallell med brostkorgen. I bankpress lyftes stdngen frén
stoppen till raka armar. Stoppen placerades sa att stingen var si nira brostkorgen som mojligt

vid lyftets start. Testpersonerna erhdll 3 - 5 stycken forsok om sa dnskades. Vilan var 4 - 5

minuter mellan varje forsok.

Figur 2. Start for bankpress i Smithmaskin. (OBS! Ej som kalibrering av handfattning)

36 Se bilaga 3.



Lyftet 1 kndbdj gjordes fran 90° 1 knéled (half squat) stdendes hoftbrett med fotterna parallellt
(se figur 3). Stangen placerades mot stoppklossarna och dérifran lyftes till raka ben. 3 - 5

stycken forsok om sé& onskades. Vilan var 4 - 5 minuter mellan varje forsok.

Figur 3. Start vid knébdj 1 Smithmaskin.

2.3.2 Testtillfille 2.

Test av effekt bankpress och kndbdj gjordes i Smithmaskin. Lyften genomfordes vardera pa
samma sdtt som i testtillfdlle 1. Bankpress respektive knédboj testades pa 7 — 12 olika vikter
och utdver detta testades 1RM. For att undvika uttrottning och {or att kunna genomfora

testerna pd rimlig tid sattes tolv viktnivéer som Ovre gréns.

Ordningen pa viktnivaerna samt vilken 6vning av bankpress eller kndbdj som de skulle starta
med randomiserades. Vilan var 4 - 5 minuter mellan varje lyftomgéng for att sdkerstélla
aterhdmtningen. Testpersonen hade tre chanser per viktniva dér det bista resultatet
registrerades. Var testpersonen nojd efter ett enskilt lyft med forvissningen om att de nétt

maximal effekt s& genomfordes ej fler forsok pa den viktnivan.



2.3.3. Viktnivier

Lyftnivderna som sattes upp i knébdj sdg ut enligt foljande:

Kniboj 1 kg: 40, 50, 60, 80, 100 + 20 osv. — 1 RM. Det var samma viktintervall for samtliga
deltagare som sedan randomiserades. I bankpress diaremot skilde det sig eftersom det under
fortraningen visade sig vara storre skillnader mellan mén och kvinnor 4n 1 knibdgj.
Gemensamt var att alla lyfte pa 20, 25, 30 kg medan det sedan blev fem kilosnivaer for

kvinnorna och tiokilosnivaer for minnen.>’

2.4 Statistisk analys

Beskrivande statistik anvdndes for att berdkning av medelvirde for standardavvikelse.
GraphPadPrism 4.01 fran (GraphPad Software. Inc USA). Anvénde tillsammans med hjilp av
Microsoft Excel version 5.1.(Microsoft). ANOVA och Tukey's Multiple Comparsion Test
anviandes for att sdkerstélla eventuella skillnader mellan grupper, kon samt bankpress och

kndboj. Signifikansnivan &r p< 0,05 om inte annat anges.

2.5 Berakningsmetod for grafer

Programmet OriginLab (Data Analysis and Graphing Software) anvéndes for att berdkna och

rita graferna. Polynominal regression tool anvéndes enligt féljande formel:

y=G+ 8+ Ar+ A0+ + A" +E
£~ N(0,6%)

37 Se bilaga 4.
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2.6 Validitet och reliabilitet

Berikning av effekt eller arbete/tidsenhet i Smithmaskin kan beddmas vara ett vanligt sétt att
berdkna effekt inom tillimpad idrottsforskning. Formen for effektmatning genomfors med
likartade maskiner/utrustningar men grundprincipen dr 4nda densamma. Avsikten har varit att
maéta hastigheten pa en viss vikt och det rader knappast tvekan om att det &r effekt som
beréknas i den aktuella testuppfoljningen. For att reliabilitetstesta studien gjordes en
kontrollstudie dér en individ 1 respektive testgrupp (ST M, ST K, EST M, EST K) togs ut och
vid tva tillfallen med 48 timmars mellanrum genomforde effekttest av vid sitt IRM 1 knébdgj
och bankpress samt d&ven mita effekten pd den vikt som de vid studien var deras maximala
effekt. Slutsatsen &r att reliabiliteten dr god eftersom korellationen i figur 4 mellan

testtillfdllena dr god da R = 0,97708.

1500
1400 / °
1300 R SD N P

1200 0,97708 93,59853 16 <0.0001 /

1100 e

1000 /
900
800
[ ]
700
600 .
500
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300 >,

200 /
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0 100 200 300 400 500 600 700 800 900 100011001200130014001500
Effekt test 1 (W)

Figur 4. Korrelationsgraf for kontrollstudie avseende reliabilitet.
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3. Resultat

Resultaten inleds i figur 5 med redovisning av medelvéirden samt standardavvikelse for 1IRM i
binkpress respektive kndbdj for de olika grupperna avseende maximal lyftkapacitet (1IRM)

samt maximal effektutveckling i figur 6.

7 1RM Knaboj 9 1RM Bankpress

250 T 100

200 : f a0
= : =
= 150 = &0
= =
= 100 4 = a0 4

50 4 20 -

0 0 ! ' }
3TM ESTM STK ESTK STM ESTM STK ESTK

Figur 5. Den lyfta tyngdens vikt visavi respektive undersokningsgrupp.

Medelvirdet av 1RM 1 kndboj ligger pa 246,5 kg for ST M, 229,2 kg for EST M, 187,8 kg for
ST K och 150,2 kg for EST K. I bankpress ligger medelvirdet pa 87,5 kg for ST M, 84,5 kg
for EST M, 46,9 kg for ST Koch 40,2 kg for EST K. I knédb6j 1RM ér det en signifikant
skillnad forutom mellan ST M och EST M. I bénkpress ar det signifikant skillnad enbart

mellan mén och kvinnor.
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Figur 6. Hogsta uppmitta effekt visavi undersdkningsgrupp.

Medelvirdet av maximal effekt 1 knidboj ligger pa 1 416,7 W {for ST M, 1 222,3 W for EST
M, 850,0 W f6r ST Koch 757,6 W for EST K. I bankpress ligger medelvérdet for maximal
effekt pa 334,7 W {6r ST M, 317,3 W {6r EST M, 151,4 W f6r ST K och 126,8 W {for EST K.
Det ér en signifikant skillnad mellan grupperna samt mén och kvinnor i bade knéboj och

bankpress i maximal effekt.
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Figur 7. Hogsta uppmitta effekt visavi relativ belastning av 1RM.

Resultaten i figur 7 visar vilken relativ belastning av 1 RM i knébdj som hogst effekt
utvecklas samt att det skiljer sig signifikant mellan de olika grupperna samt min och kvinnor.
Maximal effekt vid knidbdj 1 procent av 1RM utvecklas f6r ST M vid 40 %, for EST M vid 25
%, for ST K vid 30 % och for EST K vid 20 %.
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Figur 8. Hogsta uppmitta effekt visavi relativ belastning av 1RM.

Procent 1RM

Resultaten i figur 8 visar procent av 1 RM 1 bankpress som hogsta effekt utvecklas skiljer

signifikant mellan mén och kvinnor i EST - gruppen. Maximal effekt i procent av 1RM 1

bankpress utvecklas for ST M vid 50 %, for EST M vid 50 %, for ST K vid 55 % och f6r EST

K vid 60 %.
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Figur 9. Hogsta uppmaitta hastighet visavi undersdkningsgrupp.

Resultaten i figur 9 visar medelvirdet samt standardavvikelse av hogsta hastighet 1 knéboj ar
1,88 m's™ for ST M, 1,59 m-s™ for EST M, 1, 41 m's™ for ST K och 1,31 m's™ for ESTK. I
bénkpress 4r medelvirdet for den hogsta hastigheten 1, 87m-s™ for ST M, 1,80 m's™ for EST
M, 1,35 ms” for ST K och 1,27 ms” for EST K. Det dr en signifikant skillnad mellan

grupperna samt mén och kvinnor i knidboj och bankpress géllande maximal hastighet.
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Figur 10. Hogsta uppmatta hastighet visavi relativ belastning av 1RM.

Figur 10 visar den hogsta hastigheten som uppnatts 1 kndbg;j vid olika relativa belastningar.
Sambandet beskrivas som P = F x v dir v ér proportionellt mot P. Resultaten visar att i knidboj

sa dr det signifikant skillnad mellan mén och kvinnor samt de olika grupperna.
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Figur 11. Hogsta uppmiitta hastighet visavi relativ belastning av 1RM.

Resultaten i figur 11 den relativa belastningen av 1 RM i bankpress som hogsta hastighet

utvecklas. Det uppvisar en signifikant skillnad mellan mén och kvinnor 1 EST - gruppen.
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4. Diskussion

Den relativa belastningen dér hogst effekt (power maximum) kunde utvecklas vid knibgj
skiljer sig mellan alla de olika grupperna samt mellan mén och kvinnor. I kndbd;j sé utvecklar
ST-gruppen sin hogsta effekt vid en hogre relativ belastning av 1RM dn EST-gruppen. Den
procentuella belastningen var for ST M-gruppen 40 % och 30 % ST K-gruppen. For EST-
gruppen var motsvarande virden 25 % for méan respektive 20 % for kvinnor. Om
traningsbakgrunden for de olika grupperna stélls mot varandra sa kan det mojligen ge en
forklaring. ST-gruppen i det hér fallet tranar till stor del hogintensiv trining med hopp, tunga
lyft och snabba sprintlopp mellan 30 och 150 m vilket EST-gruppen inte gor 6verhuvudtaget.
Den relativa styrkebelastningen i trdningen for sprinters ligger oftast mellan 85-100 % av max
under hela dret vilket far anses vara relativt hogt i stryketrdningssammanhang. EST - gruppen
anvédnde belastningsprocent pa uppskattningsvis mellan 50-80 % av max i sin trdning da
deras malséttning &r annorlunda. Deras syfte med tréningen &r att halla sig i fysisk form med
bland annat aktiviteter som innebandy, aerobics, jogging o dyl. pd motionsniva. Sprinters
tranar dessutom speciellt i effektsyfte olympiska lyft sdsom frivindning med eller utan stot
samt ryck som pavisats utveckla detta.*® Forklaringen till den hogre effektutvecklingen kan
vara manga. En viktig orsak som tidigare pekats pa ar att effektstyrka till stor del &r beroende
av den neuromuskulira anpassningen som den specifika triningen gett®, speciellt
rekryteringen av antalet motorenheter men dven hur hog frekvensen dr som motorenheten kan

40
avge.

Vid jamforelse av skillnaden mellan vad undersokningsgrupperna utvecklar som 1RM och
power maximum sé dr skillnaden mindre vid jamforelse 1RM mellan EST M och ST M én
vad den dr vid PM i knédbdj. For kvinnorna ér det tvirt om dér skillnaderna &r storre vid IRM
dn PM mellan EST K och ST K. Skillnaden &r ca 5 % mellan ménnen och 8 % mellan

kvinnorna i jimfSrelserna som var storst.*'

** G G Haff, A Whitley, J A Potteiger. ”A brief review: Explosive exercises and sports performance”. Strength
Cond J. 2001, 23:13 — 20.

* Ibid.

“ Tbid.

I Se fig 5, 6.
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Skillnader 1 utvecklad topphastighet f6ljer monstret for effekten d.v.s. ST- gruppen har hogre
topphastighet 4n EST - gruppen och min har hdgre topphastighet an kvinnor. ** Det finns
inga ndmnvérda skillnader i kroppsvikt mellan grupperna inom kénen som skulle forklara
skillnader 1 styrka och effektutveckling. Skillnaden mellan kénen skulle forutom betydande
skillnader i kroppsvikt kunna vara hormonnivaer och da frimst testosteron.* Min har i
grunden 10 ggr hogre testosteronhalt &n kvinnor och den stiger framst vid trdning pa hog
belastning, innefattande stora muskelgrupper manga set med fa repetitioner med kort vila men
enbart for mén.* Kvinnor paverkar inte testosteronnivan namnvirt med trining.*> Det kan
tankas att ST M individer har en hogre testosteronhalt 4n de EST M p.g.a. sin
traningsbakgrund.*® Utéver detta s& ar méns fettfria massa vanligtvis hogre dn kvinnors och
hjilper darfor till att utveckla mer kraft/effekt per kilo kroppsvikt.*” Aven man och kvinnor
som &r aktiva inom friidrottens sprint/hoppgrenar har ldgre kroppsfettsniva édn 6vriga och sa

skulle dven kunna tinkas vara fallet med deltagarna i denna studie. **

Generellt sett s& dr de samlade vérdena i denna studie for hogsta utvecklade effekt i kndbgj i
procent av 1RM betydligt lagre &n vad majoriteten av tidigare forskning visat med ett
genomsnitt pa ligre n 30 % av 1RM i knabdj.** *° > Anledningen till detta ir formodligen
att samtliga deltagare ST som EST efter genomgangen fortraning kunde bedomas ha god vana
vid att lyft i just de hdr 6vningarna samt blivit tillvanda vid Smithmaskinen. Samtidigt kan det
vara sa att testet genomforts i Smithmaskin och inte med fri sting paverkat. Tidigare gjord
studie visar pa att skillnaden av 1RM mellan fri stdng och Smithmaskin lag pd 28,3 + 0,73 kg

i knibdj for kvinnor medan det inte pavisades nigon signifikant skillnad for mén.*>

2 Se figur 9.
® W. J Kraemer, S. E Gordon, S. J Fleck, “Endogenous anabolic hormonal and growth factor responses to heavy
4rgsistance exercise in males and females”. Int J Sports Med. 1991, Vol 12, No 2, pp 228 — 235.

Ibid
* W J Kraemer, “Endocrine responses to resistance exercise”, Med Sci Sports Exerc. 1988, 20(suppl.), pp 152-
157.
4 W.J Kraemer et al., 1991.
7 I H Wilmore, D L Costill, “Physiology of sports and Exercise”, pp 447, 1994.
* Ibid, pp 394.
* D Baker, S Nance, M Moore, “The load that maximizes the average mechanical power output during jump
squats in power-trained athletes”. Journal of Strength an Con Res. 2001, 15 (1), pp 92 —97.
M Izquierdo, K Hakkinen, J J Gonzalez-Badillo, J Ibanez, E M Gorostiagia, “Effects of long-term training
specificity on maximal strength and power of upper and lower extremities in athletes from different sports”, Eur
J Appl Physiol. 2002, 87: pp 264 — 271.
>l J A Siegel, R M Gilders, R S Starton, F C Hagerman, “Human muscle power output during upper and lower-
body exercises”, J Strength Conf. Res. 2002 , 16: pp 173 — 178.
2 M L Cotterman, L A Darby, W A Skelly. “Comparison of muscle force production using the Smith machine
and free weights for bench press and squat exercises”. J Strength Cond Res. 2005 Feb;19(1):169-76.
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Framst beroende pa den 6kade stabilitet som maskinen ger rent mekaniskt men dven
skillnaden i benmuskulaturens rekryteringsmonster kan vara bidragande orsaker till

kvinnornas resultat.>’

Vid jimforelse av vid vilken relativ belastning av 1RM power maximum 1 binkpress
utvecklas sé dr det endast en signifikant skillnad mellan mén och kvinnor i EST-gruppen i
ovrigt inte. Differensen for 1RM bankpress mellan mén och kvinnor ar betydligt storre én vid
knébdj, 53 % 1 bankpress mot 35 % for kndbdj. Ménnens Overtag 1 styrka gentemot kvinnor &r
alltsa mer pétaglig 1 dverkroppen dn benen. Genomsnittsvirde i1 denna studie for var hogst
effekt 1 forhallande till IRM 1 bénkpress ligger pa 54 %, vilket jamfort med tidigare studier ar
tamligen likartat.”* *° >° Forklaringen till att det inte skiljer sig mellan grupperna som det
gjorde i kniiboj beror formodligen dven detta pa triningsbakgrunden. Ovningar som bénkpress
ar inte prioriterat 1 trdningen for en sprinter och trdnas darfor sparsamt. Formégan att kunna
utveckla effekt i arm/brostmuskulaturen paverkar inte prestationen lika mycket som att kunna
gora det med benen. Darfor blir den maximala formégan for dessa mer likartad gentemot
EST-gruppen. Aven uppmiitt topphastighet foljer samma monster som vriga virden i
binkpress.”’ Det dr betydande absoluta skillnader mellan mén och kvinnor men inga
signifikanta skillnader mellan ST och EST-grupperna. Hade i jamforelsen anvénts en
kulstotare/diskuskastare sa dr det formodligen sa att det blivit tydliga skillnader eftersom
dessa tridnar och har anvéndning i sin prestation av effektutveckling i arm/brostmuskulatur.
Dessutom édr det rimligt att gbra bedomningen att bankpress dr en vanligt forekommande
ovning for EST-gruppen och dé speciellt for den manliga delen. Detta skulle kunna forklara
skillnaden mellan mén och kvinnor i denna grupp samt att de manliga EST inte skiljer sig

namnvart gentemot ménnen 1 ST - gruppen vad det giller IRM.

Till skillnad frén tidigare studier sa utvecklas maximal effekt i bankpress i genomsnitt vid en

hogre belastning, 54 % mot 29 % én for knibsj.>* > ©

> Ibid.

> D Baker, S Nance, M Moore, “The load that maximizes the average mechanical power output during jump
squats in power-trained athletes”. Journal of Strength an Con Res. 2001, 15 (1), pp 92 —97.

M Izquierdo, K Hakkinen, J J Gonzalez-Badillo, J Ibanez, E M Gorostiagia, “Effects of long-term training
specificity on maximal strength and power of upper and lower extremities in athletes from different sports”, Eur
J Appl Physiol. 2002, 87: pp 264 — 271.

%% J Cronin, P J McNair, Marshall, “Developing explosive power: A comparison of technique and training”. J Sci
Med Sport. 2001, 4:59-70.

>7 Se figur 8.

%% Izquierdo et al., 2002.

% Baker et al., 2001.
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Tvért emot kndbdj finns det en faktor som tyder pé att det inte dr en fordel att anvinda
Smithmaskin. Vid ett bankpresslyft med fri sting s ror sig stdngen horisontellt i ett omvént
C-monster mot axlarna.®' Detta 4r inte méjligt i Smithmaskinen och gor att kroppen sannolikt
inte kan anvinda samma muskler som med fri stang vilket kan generera i mindre
kraftutveckling. I synnerhet i den avslutande delen av pressen blir problematisk eftersom
stangen befinner sig pa “fel” plats gentemot ett lyft med fri stdng. Den vinst som man fér i
form av stabilitet 1 kndboj ges inte 1 bankpress pa samma sétt eftersom det inte finns ett lika
stort krav pé balans 1 och med att det &r betydligt farre leder som &r involverade. Tidigare
gjord studie visat att 1RM bénkpress 1 Smithmaskin ar

—6.76 + 0,95 kg ligre jamfort med fri stang for bade min och kvinnor.®

De styrketrdnade (sprinters) har kanske gagnats av sin trdning och eller sina anlag gentemot
de ej styrketrdnade eftersom skillnaderna &r signifikanta i just kndbdj. Det &dr tankbart att de
som har anlag for att springa fort véljer sprinterlopning som idrott da de frdn grunden ar
snabba och dirigenom nar personlig framgéang. Férmodligen ar det en kombination av tridning
och anlag som givit dem mojligheten att utveckla en hogre effekt 4an EST-gruppen. Den
relativa belastningen i knébdj nir effektmaximum nés &r betydligt lagre for samtliga
testdeltagare 1 jamforelse med tidigare forskning. I bankpress finns inga signifikanta
skillnader forutom mellan mén och kvinnor i EST-gruppen. Samtliga individer ligger dock pa
en hogre relativ belastning @n 1 kndbdj. Skillnaderna mellan mén och kvinnor kan framst ses 1

minnens procentuellt sett hogre styrka 1 6verkroppen jamfort med benen gentemot kvinnors.

En utgéngspunkt till dem som vill trdna effektutveckling i den koncentriska fasen for att bli
bittre 1 sin idrott borde vara att trina pé en relativt 1ag belastning, kanske 30-40 % av 1IRM 1
kndbdj ndr det giller benen och 50-60 % 1 binkpress for dverkroppsstyrka utifran den hir

studiens resultat.

5 Cronin et al., 2001.
' M L Cotterman, L A Darby, W A Skelly, “Comparison of muscle force production using the Smith machine
and free weights for bench press and squat exercises”. J Strength Cond Res. 2005 Feb;19(1):169-76.
62 11
Ibid.
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Det dr formodligen sé att vad som dr optimalt att trdna pa i effekthidnseende dr beroende pa
vilken idrott som man tdnkt sig utdva och vilka specifika krav som den har. Exempelvis
idrotter ddr man inte enbart forflyttar sin egen kropp utan &r beroende av att kunna flytta
motstandare eller ett tyngre motstind kréver ett annat uppligg.® Exempel kan vara brottning,
rugby, amerikansk fotboll d.v.s. idrotter med mycket kroppskontakt och stora krafter som
verkar mot varandra genom utdvarna. Aven vilken hastighet som idrotten utdvas i 4r beroende
av detta. Hastigheten kanske inte hunnit bli speciellt hog medan motstdndet i form av tyngden
pa den motstandare man moter dr desto storre. Alltsd dr formagan att utveckla effekt med hogt

motstand avgérande for prestationen. **

Sprinterlopning eller idrotter dédr 16pningarna blir langre och maximal hastighet hinner uppnas
utan allt for mycket kroppskontakt stéller givetvis andra krav pa utdvarens forméga att
utveckla effekt.® Samtidigt finns det en aspekt i just sprintlopning som ér intressant ur
hinseendet att enbart trdna koncentriskt och det dr for att kunna koordinera sjdlva starten. |
starten maste 16paren vara helt stilla med ett jimt tryck pa fotterna mot startblocken i
fardigstéllning tills startskottet skjuts. Formégan att accelerera dr beroende av att kunna

utveckla effekt koncentriskt.

For att kunna springa med hog hastighet kravs att kunna utveckla effekt med sa hog hastighet
som mojligt. Traningsmetoder for detta som visat sig gynnsamt dr att hoppa med en skivstdng
pd axlarna (squat jump) med sa 1ag belastning av 30 % av 1RM gentemot att trédna pa 80 %
belastning av IRM.%” ® Aven plyometrisk tréining med hopp pa hdg intensitet dr gynnsamt
for effektutveckling i benmuskulaturen. ® Sprintspecifika metoder som 4r vanligt

forekommande kan delas in 1 tva varianter: overhastighetslopning och motstandslopning.
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Overhastighetsldpning innebir att springa i nedforsbacke pa < 3° lutning eller ndgon form av
draganordning som hjélper I0paren att fa hogre hastighet och dédrigenom stimulera
nervsystemet att arbeta maximalt under lingre tid.”’ Vid motstdndslépning anvinds oftast
nagon form av bromslade, fallskdrm eller uppforsbacke for att 6ka steglangden. Vid hogt
motstand tridnas accelerationsformagan, medelmattigt motstdnd formagan att bibehalla

hastigheten och vid ltt motstdnd maxhastigheten’'

Vid traning av 6verkropp sé foreligger samma principer som for ben men med andra
belastningsnivaer.”? Det ir av vikt att kunna mita effektutveckling och 1RM i de Gvningar
som man tdnkt sig anvinda for att sékerstélla optimal effektutveckling samt se indikationer pé
overtraning.” Val av 6vningar, belastning och hastighet 4r nagot som bér skilja dver tid i
form av en periodisering.”* Nir tivlingssdsongen eller en viktig tivling nalkas sa profileras
traning mot de kvalitéer som efterstrdvas i idrotten d.v.s. trining 4r upplagd pé ett s&

tavlingslikt sitt som mojligt.”
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Bilaga 1

Vill du veta din optimala
traningsbelastning for att utveckla
maximal power?

I sé fall, las foljande:

Du som dr mellan 20 — 35 ar och aktiv GIH-student som trénar styrketraning med skivsting
regelbundet eller oregelbundet max 2 ggr/vecka och vanligtvis kor ndgon form av
hel/delkroppsprogram. D4 &r det hiar en mojlighet att 4 reda pa ditt power-optimum genom
deltagande i denna studie.

Syftet &r att kartlagga vid vilka procenttal av 1 RM (one repetition maximum) som den hogsta
effekten kan utvinnas samt om det skiljer sig mellan kon, grupper av individer och
ben/dverkropp. Ovningarna som det giller ir binkpress och halva kniibd;.

Maitningarna kommer att ske i LTIV: s Smithmaskin (fast skivsting som endast kan flyttas
vertikalt samt med stoppklossar som skydd) med hjilp av programmet MuscleLab. Ni
kommer att genomga tva testillfdllen som &r ca 50 min vardera.

Dessutom far du tre st traningstillfillen med instruktor dir tekniken i bankpress/knidbdj Gvas
samt mojligheten ges for att uppskatta den egna kapaciteten innan sjilva testerna

Vid testtillfille 1 mits hur mycket du presterar maximalt (1 RM) i bankpress resp. halva
kndboj.

Vid testtillfille 2 genomfors 7 — 10 lyft pa olika vikt i respektive 6vning. Hér géller det att
lyfta vikten med s& hog hastighet som mdjligt for att utveckla maximal power. Du fér dven
dina resultat pa papper med en méngd olika data samlad om hur just dina vérden ser ut.

Ar du intresserad av att deltaga eller har fragor hor av dig till:

David Andersson
tfh: 0739459693
1hs0952@stud.1hs.se
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Bilaga 2

Fortrining

1: a trianingstillfillet:

Knédboj med enbart stdngen pé axlarna: 3 x 8 st

Knébdj med stdng pd raka armar ovanfor huvudet (ryckknébdj) 3 x 8 st
Bénkpress med fti sting 3 x 8 st

Bénkpress med anpassad vikt 3 x 5 st (65 — 70 % av uppskattat IRM)

2: a traningstillfillet:

Knéboj 1 Smithmaskin med anpassad vikt 4 x 8st (50 % av uppskattat 1 RM)

Knéboj 1 Smithmaskin med anpassad vikt 3 x 5 st (65 — 70 % av uppskattat IRM)
Bénkpress 1 Smithmaskinen med anpassad vikt 4 x 8 st (50 % av uppskattat IRM)
Bénkpress i Smithmaskinen med anpassad vikt 3 x 5 st (65 — 70 % av uppskattat IRM)

3: e triningstillfallet

Knébdj 1 Smithmaskin med anpassad vikt 3 x 5 st (20, 40, 60 % av uppskattat IRM med full
effekt)

Knébdj i Smithmaskin med anpassad vikt 3 x IRM

Bénkpress 1 Smithmaskinen med anpassad vikt 3 x 5 st (20, 40, 60 % av uppskattat IRM med
full effekt)

Bénkpress i Smithmaskinen med anpassad vikt 3 x IRM
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Bilaga 3

Testmanual.

Mata in testpersonens data samt fyll i hélsotillstdind samt informera om att de kan
avbryta nér de vill och behdver inte forklara varfor.

Randomisera 6vningsordningen samt viktordningen vid effektmétningen.

Mait ut vinkel i kniled 1 kndbdj/handfattning vid bankpress.

Mait ut var stoppklossarna skall sitta. Anpassa med plattor vid behov.

Vid bankpress skall stingen nudda brostkorgen pa testpersonen.

Vid kndboj efter var stdngen befinner sig vid 90° i1 knédleden pé testpersonen vid
belastning.

Uppvéarmning 10 min pa motionscykel. 60rpm pa 1kp = 70W. Rakt ben nér trampan
nar sitt nederldge med hélen pé pedalen.

Uppvéarmningslyft 20 st 1 bdnkpress med bara stdngen som vikt samt 5 st 1 kndboj pa
max 70 % av 1 RM.

Forklara testets utforande med vad som giller for respektive dvning.

Peptalk innan lyft.

Verbal uppmuntran vid sjdlva lyften.
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Bilaga 4

Grupp kvinnor “ej styrketrdnade”:
Kniboj 1 kg: 40, 50, 60, 80 + 20 osv. — I1RM
Bénkpress i kg: 15, 20, 25, 30,35 + 5 osv. - | RM

Grupp méin “ej styrketrdnade”:
Knébgj 1 kg: 40, 50, 60, 80, 100 + 20 osv. — 1 RM
Bénkpress 1 kg: 20, 25, 30, 40, 50 + 10 osv. — 1 RM

Grupp kvinnor “styrketrdnade’:
Knébgj 1 kg: 40, 50, 60, 80, 100 + 20 osv. — 1RM
Bénkpress 1 kg: 20, 25, 30, 35,40 + 5 osv. > | RM

Grupp mén “styrketrdnade”:
Knébgj 1 kg: 40, 50, 60, 80, 100, 120, + 20 osv. — IRM
Bénkpress 1 kg: 20, 25, 30, 40, 50, 60 + 10 osv. —» 1 RM
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VAD?

Vilka @mnesord har du sokt pa?

Amnesord

Synonymer

Power, Squat, Benchpress, Weightlifting, Gender

Powerlifting

VARFOR?

Varfor har du valt just dessa &mnesord?

Eftersom jag valt att undersoka effekt i den har bemarkelsen sa féll det sig naturligt att soka efter ord

som ar relaterat till effekt i idrottssammanhang och da speciellt sadant som rér knaboj och bankpress.

HUR?

Hur har du sokt i de olika databaserna?

Databas Sokstrang Antal Antal relevanta
Traffar Traffar

PubMed power + squats 51 8

power + squat 225 12

power + bench press 132 3

weightlifting + power 33 1

powerlifting 27 3

power + gender 13 1
KOMMENTARER:

Det kan vara svart att fa en lamplig begrinsning i s6kningen s man fér prova flera alternativ tills man

hittar det ratt.
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