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Sammanfattning
Studien avser att undersoka utvecklingen av styrkeuthallighet och aerob formaga efter sex

veckors traningscamp med MIT-Fitness. Campet bestar av tre traningstillfallen med
hdgintensiv intervalltrdning & 75 minuter i veckan. Deltagarna i studien var regelbundet fysisk
aktiva kvinnor (n=4) som tidigare deltagit i MIT-Fitness traningscamp. Astrands cykeltest
anvandes for att undersoka forandringen av den maximala syreupptagningsformagan
(VO2max)- Utvecklingen av styrkeuthallighet undersoktes genom dynamiska och statiska tester.
De dynamiska testerna bestod av push-ups, hoppande squats, och sit-ups dar maximalt antal
repetitioner utférdes under 60 sekunder. De statiska testerna bestod av plankan och jagarvilan
som utfordes pa maximal tid. Testerna genomfardes fore och efter traningscampet. For att
kontrollera matmetodernas reliabilitet anvandes en test-retestgrupp bestaende av fysisk aktiva
kvinnor (n=2) som inte deltog i MIT-Fitness trdningscamp. Test-retestgruppen utférde samma
tester som deltagarna i studien med en veckas intervall mellan for- och eftertester. Resultatet
fran test-retest visar att testerna ar stabila dver tid da det inte sker nagon signifikant
forbattring fran en vecka till en annan. Testerna bedéms darfor som tillférlitliga och att
reproducerbarheten dr hog. Resultatet i studien visar inte pa nagon forbattring av deltagarnas
genomsnittliga VOzmax | mI/kg/min, test 1: 44,75+3,30 (41-48), test 2: 43,75+5,25 (41-51).
Forbattringar ses pa styrkeuthalligheten dar deltagarnas medelvarde for samtliga
styrkeuthallighetstester 6kade. En signifikant skillnad (P<0,05) noterades pa hoppande squats
och push-ups. Slutsatsen &r att nagon forbattring av VOamax inte kunnat ses efter sex veckors
traning med MIT-Fitness medan forbattringar kunde ses pa alla styrkeuthallighetstester.



Innehallsforteckning

2.0 TOEEOAUKIION 1uttteeteiiteee ettt ettt et e st e e st e e s sar e e e e s sab e e e e saabeeeessareeeessaneneesannaneessaneneessanee 5
B ) 4 PPN 6
3.0 Bakgrund cuoooeiiiiiiiiiii e 6
3.1 TNLENING ceviiiiiiiiiiicie e 6
3.2 Tidigare fOrSKNING . .coviiiiiiiiiiiiiici e s 10
E 01 1< 7o e PP PP PR PR TOPPTPPT 13
4.1 DIESIZN cuviiviiiiiiiiii e s 13
A2 TUEVAL ettt ettt ettt ettt st e b et e be e e he e e e hE e e e be e e e a bt e e bt e e hte e s be e e nabeesbeeeneeesreeenars 14
4.3 MIT-Fitness trAniNgSUPPIAZE ..veeivvviiiiiiiiiiiiiiii s 14
4.4 Datainsamlng ...ceeieiieiiiiiiiiie i s 14
4.5 Databearbetning och analys ..o 17
4.6 Etiska OVervaganden ....coviiiiiiiiiiiiiiiiiiii 17
5.0 RESUITAL .1 teeeiitteee ettt ettt ettt e e s ettt e s ettt e e s eab et e e s eab et e e saabe e e e s sabeeeeseabeeeesebetee s e neneeseanreeeeeanee 18
5.1 RESUILAL TESTTELESE vvvrerrurrrreraaurereraiurerersireeeesairteeesauneeeesaneeeesaasreeesannreeesanreeesanraeesanseeesannreeesannsenes 18
0.0 DISKUSSION 11uttiiiiiiiiei ittt e st e s et e e s et e e s e e e e s snee 19
6.1 MetOddiSKUSSION c.uvviiiiiiiiiieiiite sttt sttt e st s be e e ser e sne e e smeeesareeesnnee s 19
6.2 ReSUILATAISKUSSION 1ttttteiiteeiiiite sttt st s e e st e s e s re e e smre e sneeesmeeesareeesnneens 22
0.3 STULSALS 1.uvveeerurreeeseiteeeseite e e e ettt e e sur et e e ssbe e e e sare e e e e sn et e e s nse e e e s nr et e e s nrbee e s anbeeeeaanreee e e nreeesanreeeeennreeas 25
0.4 IMPUKATONET 1oivviiiiiiiiiiiiii i s 25
7.0 RELCLENSEE ittt s 26
Informationsblankett Bilaga 1......cccooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii 32
Hilsodeklaration Bilaga 2........ccooiiiiiiiiiiiiiiiiiiici e 33
Styrkeuthéllighetstester Bilaga 3 ....cccoviiiiiiiiiiiiiiiiiiic 35
Begreppstorklaring Bilaga 4 ......cooiiviiiiiiiiiiiiiiiiiii 36



1.0 Forord

Idén till var uppsats véacktes nar vi fick en forfragan att géra matningar pa en grupp fysiskt
aktiva som skulle delta i MIT-Fitness traningscamp under varen 2013. Vi blev genast
intresserade av erbjudandet och borjade fundera pa vilka typer av tester och méatmetoder som
kunde vara relevanta och genomfarbara. Vi har bada ett brinnande intresse for traning och
fascineras av kroppens formaga att anpassa sig till nya traningsmetoder.

Tack till var handledare Klavs Madsen fér bra tips och guidning nér vi stétt pa problem under
arbetets gang. Stort tack till alla deltagare som medverkat i studien och MIT-Fitness.
Vi vill dven tacka Jonas Enqvist for hans tips pa vetenskapliga artiklar.

Arbetet med kandidatuppsatsen har varit intressant, larorikt och fatt oss att reflektera dver var
kommande profession. Under arbetets har vi fatt nya idéer och erfarenheter som vi tar med
oss ut i arbetslivet. Vi har fatt en dkad forstaelse for hur tidskravande det ar att genomfara en
mindre studie eftersom mycket tid gatt till kommunikation med deltagare och campledare. Vi
har fatt mer erfarenhet av analysering och granskning av vetenskapen.

Till sist vill vi tacka varandra, trots motgangar har vi hallit humoret pa topp under arbetets
gang. Vi har uppmuntrat varandra till mycket skratt och lite stillasittande. Vi har bada bidragit
lika mycket i arbetet, sett till innehall, layout och genomforda tester. Alla delar i uppsatsen
har skrivits tillsammans, for att hela tiden bolla idéer och tankar med varandra. Helena har
ansvarat for kontakten med deltagarna i studien och Anna har ansvarat for kontakten med
handledaren Klavs Madsen.

Anna Lindbom & Helena Sturesson 2013-05-20



2.0 Introduktion

Sedan urminnestider har manniskan dgnat sig at att springa, klattra, lyfta, dra, skjuta, kasta,
hoppa och balansera. Redan under antiken (800 f Kr) tavlade man, till viss man dven kvinnor,
om vem som var den bésta inom olika 16p-, hopp-, och kastgrenar (Lindroth, 2011).
Kraftmatningar forekom aven som duellform i grenar som boxning, brottning och pankration
(allkamp). Detta i motsattning till ménniskans rérelsemdnster i dagens samhélle dar mycket
tid spenderas stillasittande framfor tv och dator. Det har medfort att utvecklingen har gatt mot
en Okad ohdlsa och en mer stillasittande vardag (Statens folkhalsoinstitut, 2012).

Individer som &r fysiskt aktiva mar battre och har generellt en béttre hélsa jamfért med de
som &r inaktiva (Statens folkhalsoinstitut, 2008). De individer som &r regelbundet fysiskt
aktiva forbattrar chanserna till att leva fri fran folkhalsosjukdomar (Statens folkhalsoinstitut,
2013). World Health Organization (WHO) definition av halsa &r ett tillstand av fullstandigt
fysiskt, psykiskt och socialt valbefinnande.

Vart valda amne i studien baseras pa viljan att framja hélsan hos manniskor i samhallet och
arbeta forbyggande for hélsa i var blivande yrkesroll som hélsopromotorer. Utfallet i studien
kan vi ta med oss i var profession som ett verktyg for att motivera andra manniskor i stravan
efter halsa. Enkelheten i en traningsform som anvander sig av funktionella évningar med
kroppen som redskap och motstand. En traningsform som alla méanniskor kan utéva, utan krav
pa dyr utrustning och maskiner samt att man med kroppen som belastning kan fa bra resultat
av traning i hemmet eller i naturen. Vi som halsopromotérer vill uppmuntra individer till att
vaga prova nya rorelser och traningsformer samt att vaga utmana sig sjalva.

Alla individer i samhéllet oavsett socioekonomisk status och kulturell bakgrund ska ges
mojligheten att erhalla de verktyg och den kunskap som behovs for att uppna god hélsa.

Vi tror att okunskap &r en starkt bidragande faktor till det 6kade stillasittandet och ohdlsan
idag. Det &r viktigt att kontinuerligt uppdatera kunskapsbasen kring &mnet for stillasittande
som &r en riskfaktor for ohalsa (Statens folkhalsoinstitut, 2012). Vi vet att det kan ske en stor
forbattring av den fysiska formagan hos individer som borjar trana och som tidigare varit
inaktiva (Kenney, Wilmore & Costill, 2012; Laursen & Jenkins, 2002). Hur ser utvecklingen
ut hos motionarer/tranade individer som deltar i ett trdningscamp med specifikt
traningsupplagg? Det vill vi undersoka for att se utvecklingen av styrkeuthallighet och aerob
formaga tillfoljd av sex veckors traningscamp med utgang fran funktionella kroppsovningar
med inspiration av de moderna traningsmetoderna. Det kravs ungefar tva traningstillfallen i
veckan for att kroppsliga adaptationer ska ske till foljd av traningen (Knuttgen, 2007). Vilka
anpassningar som sker beror pa individens traningsbakgrund, genuppséttning och vilken typ
av trédning som utdvas samt trdningens intensitet, duration och frekvens.



2.1 Syfte

Syftet med studien &r att undersoka utvecklingen av styrkeuthallighet och aerob férmaga hos
kvinnliga deltagare i ett sex veckor langt traningscamp bestaende av funktionell hdgintensiv
intervalltraning.

2.1.1 Problemformulering

Sker en forbattring av styrkeuthallighet respektive syreupptagningsférmaga tillféljd av
funktionell hdgintensiv intervalltraning & 75 minuter tre ganger i veckan under en period av
sex veckor? Hur stor ar forbattringen och hur ser resultaten ut? Vilken reliabilitet har valda
tester i studien, &r de tillforlitliga?

3.0 Bakgrund

3.1 Inledning

Tidigare har det ansetts tillrackligt att minska den fysiska inaktiviteten och dka den fysiska
aktiviteten for att minska risken for olika folkhalsosjukdomar sa som hjart-karlsjukdom,
cancer, typ-2 diabetes, metabola syndromet och fetma (Ekblom-Bak, Ekblom & Hellenius,
2010). Den nya forskningen visar att det aven ar viktigt att minska stillasittandet, en faktor
som Okar risken for folkhalsosjukdomar oavsett 6vrig fysisk aktivitet. Framtida
rekommendationer om fysisk aktivitet bor aven understryka vikten av att undvika
stillasittande langre stunder.

En som tidigt forstod innebdrden av att vara fysisk aktiv var fysiologen Per-Olof Astrand
(Svensson, 2013). Astrand som &r en framstéende fysiolog har haft en stor inverkan inom sitt
amnesomrade, saval nationellt som internationellt. Han borjade sina studier vid Gymnastiska
centralinstitutet (GCI) under 1940-talet for att senare bli den forsta doktoranden i fysiologi vid
institutionen. 1 sin avhandling Experimental studies of physical working capacity in relation to
sex and age undersokte Astrand arbetskapaciteten och syreupptagningsformégan hos barn i
forhallande till kon och alder. Tillsammans med Erik Hohwii Christensen, davarande
professor i fysiologi vid GCI, och 6vriga kollegor kom Astrand att fokusera pé nya
traningsformer for skolgymnastiken. Hohwi Chistensen var kritisk till att Linggymnastiken
endast bidrog till att eleverna dvade in rorelser, som inte tranade och forbattrade den
muskul&ra- och cirkulatoriska kapaciteten hos eleverna (Lundqgvist Wanneberg, 2002).

For att forbattra dessa formagor behdvde traningsintensiteten 6kas enligt Hohwi Christensen.
| Sverige hade Linggymnastiken under en lang tid, fran 1860-talet till 1950-talet, varit den
gymnastik som utdvats med syfte att ge kroppen en estetisk hallning och symmetrisk
muskulatur, vilket var det kroppsideal som efterstravades (Lindroth, 2011; Svensson, 2013).
Detta kom nu att &ndras och de traningsformer som Astrand tillsammans med sina kollegor
arbetade fram tillampades &ven inom bredd- och elitidrott.

| borjan av 1940-talet forandrades synen pa kroppen och man borjade se manniskokroppen
som en motor (Lindroth, 2011). Per-Olof Astrand och manga av hans kollegor fokuserade pa



vad som begransade motorns kapacitet, dven pa vilket satt man skulle trana motorn for att bli
sa effektiv och energisnal som mojligt (Svensson, 2013). Tillsammans med Irma Ryhming
arbetade Per-Olof Astrand fram ett diagram som anvéndes for att berakna individers aeroba
kapacitet utifran deras hjartfrekvens och syreupptagningsformaga vid en given submaximal
belastning (Astrand & Ryhming, 1954). Metoden fér berdkning av aerob kapacitet kom att bl
ett anvandbart verktyg inom institutionens forskning. Forskarna pa GCI vidareutvecklade
cykelergometern 1954, som blev foregangaren till var nutida motionscykel. Med hjalp av
cykelergometern och berékningsdiagrammet kunde nu individers maximala syreupptagning
enkelt beraknas. Astrand har dven haft en stor betydelse for spridningen av traningsrad
géllande konditions- och intervalltraning samt risker med en fysisk inaktiv livsstil (Svensson,
2013). Han har ocksa varit delaktig i framtagningen av motionsspar runt om i Sverige, vilket
skapade forutsattningar for alla individer i samhéllet att vara fysiska aktiva och inte endast for
dem inom idrotten.

3.1.1 Rekommendationer gillande fysisk aktivitet

Det generella radet till allménheten ar att vara fysiskt aktiv (Wahlgren, 2009). Forstaelsen for
den fysiska inaktivitetens inverkan pa ohalsa 6kade under den senare delen av 1960-talet i takt
med att en allt mer stillasittande livsstil véaxte fram. En utokad forskning inom omradet
understrok att fysisk aktivitet paverkade hélsan i positiv bemarkelse. Dodsfallen i
kranskarlssjukdomar 6kade under 1960-talet och specifika traningsprogram togs fram som
skulle forebygga detta och uppmuntra till mer traning. Det fanns dock en osakerhet géllande
huruvida traning med hog intensitet kunde orsaka hjartproblematik vilket resulterade i en
forsiktighet vid uppmuntran av fysisk aktivitet. The Recommended Quantity and Quality of
Exercise for Developing and Maintaining Fitness in healthy adults var de forsta
rekommendationerna som togs fram av American Collage of Sports Medicine (ACSM) och
publicerades 1978. Den fysiologiska forskningen Iag till grund for dessa rekommendationer
och hade som syfte att utveckla och bibehalla aerob férmaga samt kroppssammansattning
bland friska vuxna. Rekommendationerna 6kade allmanhetens kunskap kring férdelarna med
fysisk aktivitet och spred sig till stora delar av vérlden. Direktiven var att vuxna skulle trana
15-60 minuter, 3-5 dagar per vecka, med intensiteten 60-95% av maxpuls eller 50-85% av
VOZmaX-

Over tid har de ursprungliga rekommendationerna fran ACSM forfinats, vidareutvecklats och
anpassats till olika aldersgrupper i samhéllet (Wahlgren, 2009). Raden som fick ett storre
fokus pa halsa och ett mindre fokus pa traning ligger till grund for vara svenska
rekommendationer som anges av Statens folkhé&lsoinstitut (2008). De senaste
rekommendationerna fran ACSM avser aerob formaga, styrketraning, rorlighetstraning och
neuromuskular tréning (Garber et al., 2011). For konditionstraning rekommenderas 150
minuter med mattlig intensitet i veckan alternativt 75 minuter hégintensiv traning. Vuxna bor
utover styrketraning ocksa trana rorlighet och neuromuskular traning 2-3 ganger i veckan.



3.1.2 Kroppens energiprocesser och fordelar med fysisk aktivitet
Det finns tva typer av system i kroppen som bildar energi nar vi ar fysiskt aktiva, aeroba och
anaeroba (Kenney et al., 2012). Dessa energisystem har som mal att fa fram adenosintrifosfat
(ATP) vilken &r en energirik molekyl och den enda form av energi som kroppens celler kan
anvanda som bransle. Det aeroba energisystemet kréver narvaro av syre for att kunna frigéra
energi fran fett, kolhydrater och protein. De aeroba energiprocesserna som dger rum i cellens
mitokondrier har lag effekt (lite energi per tidsenhet) men hog kapacitet (stor total mangd
energi) och dominerar vid lagintensivt och langvarigt arbete. Med aerob traning sker
kardiovaskulara forandringar i kroppen vilket bidrar till en sénkt hjartfrekvens i vila och vid
submaximala belastningar pa en given arbetsintensitet. Traningen bidrar ocksa till en béttre
syreupptagningsférmaga i vavnad och blod. De roda blodkropparna okar i antal vilket gor att
formagan att transporter syre i blodet forbattras. Anpassningar som sker respiratoriskt i
kroppen tillféljd av konditionstraning effektiviserar gasutbytet, nagot som aven beror pa de
muskuldra anpassningar som sker. De metabola anpassningar som sker bidrar till en hdgre
laktattroskel vilket innebér en dkad formaga att arbeta pa en hogre procent av VOzmax innan
mjolksyra bildas.

Tillskillnad fran de aeroba energiprocesserna ar de anaeroba icke-syrekravande (Kenney et
al., 2012). De anaeroba energiprocesserna som ager rum i muskelcellens cytoplasma har en
hog effekt (mycket energi per tidsenhet) men Iag kapacitet (liten total méangd energi).
Anaeroba energiprocesser dominerar vid aktiviteter med snabba accelerationer och hog
arbetsintensitet. Vid maximala aktiviteter som pagar i 2-10 sekunder bildas energi genom
spjalkning av ATP och kreatinfosfat, en process som inte bildar mjélksyra. Vid aktiviteter
som pagar i 10-120 sekunder frigors energi genom spjalkning av muskelglykogen, en process
som bildar mj6lksyra. | rekommendationerna som namnts ovan bor vuxna styrketrana tva
ganger per vecka, detta forbattrar de anaeroba processerna i kroppen genom en 6kad
muskelstyrka och muskelvolym.

Det ar viktigt att redan i tidig alder starka skelettet genom att vara fysiskt aktiv, belasta skelett
och muskulatur (Kenney et al., 2012). Maximal mangd benmassa och skelettmuskulatur
uppnas kring 20-arsaldern och i medelaldern inleds en fysiologisk nedbrytande process.
Genom hela livet bidrar regelbunden fysisk aktivitet framforallt i form av belastande traning
till att motverka forlust av benmassa samt muskelmassa. For aldre individer &r det
betydelsefullt att fortsatta att styrketrana for att forbygga och motverka den aldersrelaterade
forlusten av muskelmassa (Borst, 2004). Aldre som &r fysiskt aktiva gynnas med en méangd
positiva faktorer som forbattrar deras livskvalitet och vélbefinnande. De erhaller bland annat
en bibehallen balans och rérelse samt att motverka osteoporos och frakturer (Lexell, 2001).

Sammanfattningsvis bidrar aerob och anaerob traning till en forbattrad skeletthalsa, kondition
(hjart- och lungfunktion), ett starkare immunférsvar och muskulatur samt ger en minskad
fettmassa och en storre muskelmassa (Statens folkhalsoinstitut, 2008). Férmagan att beméstra
stress dr en annan bidragande faktor av den fysiska aktiviteten. Psykisk halsa, sémn,
forbattrad livskvalitet och vélbefinnande samt en 6kad tilltro till den egna formagan ar ocksa



faktorer som forbéttras. Den fysiska aktiviteten minskar samtidigt risken for att drabbas av
hjart-kérlsjukdom, typ 2-diabetes, cancer, 6vervikt och fetma, benskdrhet, fallolyckor och
benbrott, stressrelaterade problem, depression, och angest, demens och Alzheimers sjukdom.

3.1.3 Trendiga traningsformer

Det finns en mangd olika traningsformer idag som hjalper oss att vara fysiskt aktiva.

Media rapporterar standigt om nya traningsformer for att fa de snabbaste och basta resultaten.
Bland trenderna for 2013 aterfinns hogintensiv intervalltraning (HIT), funktionell traning och
styrketraning med kroppen som motstand (ACSM, 2012; Anter, 2013, 16 januari; Atlanta
Blackstar, 2013; Sveriges Television AB, 2013; Fors, 2013, 7 januari). Traningsapplikationer
ar ocksa en starkt vaxande trend och det finns en hel uppsjo av traningsapplikationer idag att
ladda ner till telefonen (Atlanta Blackstar, 2013). De erbjuder bland annat traningsprogram
for styrketraning och styrkeuthallighetstraning samt olika typer av konditionstraning som
motiverar till traning (Schitzer, 2013, 28 april). Det &r inte bara traning som star i fokus utan
aven applikationer om kost, somn, stress, kalorier och mycket mer. Eftersom populariteten
kring denna metod Okar efterfragas en kvalitetssékring av applikationerna pa marknaden sa att
fakta om traning stammer 6verrens med vetenskapen.

En annan trend som har 6kat i popularitet under de senaste 25 aren och som ofta toppar listor
av traningstrender ar styrketraningen (de Salles, Siméo, Miranda, Novaes, Lemos &
Willardson, 2009; Bird, Tarpenning & Marino, 2005; Kraemer & Ratamess, 2004; Deschenes
& Kraemer, 2002). Traditionellt sett utdvades styrketraning av styrkeatleter och
kroppsbyggare, men har nu spridit sig till allménheten mycket tack vare dess halsoframjande
effekter (Deschenes et al., 2002; Kraemer et al., 2004). Under 2013 forutspas att fler kvinnor
borjar styrketrana och att traningsformen CrossFit fortsatter att vara popular (Atlanta
Blackstar, 2013). Tabata-intervaller ar ocksa en metod som har manga anhéangare (Mattsson,
2005). Tabata-intervaller bestar av hogintensivt fysisk arbete i 20 sekunder foljt av 10
sekunders vila. Intervallerna utfors i totalt 8 set vilket ger en sammanlagd tid av 4 minuter.

| Goteborg finns en snabbt vaxande traningsform som inspireras av just CrossFit och Tabata-
intervaller samt en mangd andra traningsmetoder som Crosstraining, Mixed martial arts
(MMA) och militara eliférband. Traningsformen ar MIT-Fitness och star for Mixed Intensive
Training och omfattar funktionella kroppsévningar (MIT-Fitness, u.d.). Traningen bestar av
HIT vilket ger effekter pa bade den aeroba och den anaeroba formagan. Enligt MIT-Fitness
forbattrar traningen uthallighetet, explosivitet, fettforbranning och styrka. Det finns inte nagon
vetenskaplig studie som har undersokt effekterna av MIT-Fitness, darfor avser denna
kandidatuppsats att ta reda pa effekterna av HIT inom traningsformen MIT-Fitness. Tidigare
forskning har dock undersokt utfallet av CrossFit, Tabata-intervaller, HIT, styrketraning samt
samtidig traning av styrka och uthallighet sa kallad concurrent training.



3.2 Tidigare forskning

CrossFit ar en traningsform som anvander sig av funktionella 6vningar med en hdg intensitet
(CrossFit, u.a.). En studie genomford av Smith, Sommer, Starkoff och Devor (2013) visar att
crossfitbaserad hogintensiv powertraning (HIPT) under en period av tio veckor signifikant
forbattrar VO,max 0Ch kroppssammansattning, oavsett kon och tidigare traningsbakgrund.
HIPT innebaér att traningen utfors utan vila mellan de olika 6vningarna med fokus pa att
bibehalla den hoga intensiteten. Tidigare har HIT visat sig vara ett tidseffektivt satt att
forbattra uthallighet och kondition. | jamforelse med traditionell konditionstraning forbéattrar
HIPT konditionen pa kortare tid och har darmed blivit en popular traningsform véarlden over.

En annan modern traningsmetod ar Tabata-intervaller (Tabata, Nishimura, Kouzaki, Hirai,
Ogita, Miyachi & Yamamoto,1996; Mattsson, 2005). Tabata-intervaller bestar som tidigare
namnts av 20 sekunders hogintensivt fysisk arbete foljt av 10 sekunders vila. Intervallerna
utfors sammanlagt i 4 minuter. Tabata et al. (1996) jamforde effekten av aerob traning med en
moderat intensitet med effekten av den hdgintensiva intervalltraningen som beskrivits ovan.
Resultatet av studien visar att den aeroba traningen forbattrar VO,max men ingen métbar
forbattring av anaerob kapacitet kunde urskiljas. Daremot forbattrar den hdgintensiva
intervalltraningen den anaeroba kapaciteten och det sker aven en signifikant forbattring av
VO2max- En nyligen publicerad studie av McRae, Payne, Zelt, Scribbans, Jung, Little och Gurd
(2012) undersokte forandringen i styrkeuthallighet och aerob férmaga hos sju fysiskt aktiva
kvinnor efter fyra veckors HIT & 4 ganger i veckan. Traningen bestod av helkroppsévningar
som utfordes i form av Tabata-intervaller. Traningen forbattrade signifikant VOzmax 0Ch
styrkeuthalligheten hos deltagarna. Forbattringar i styrkeuthallighet mattes bland annat i
dvningar som push-ups, sit-ups och rygglyft.

3.2.1 Hogintensiv intervalltrining

Det finns manga bevis for att HIT forbéttrar VOomax (Tabata et al., 1996; Laursen et al., 2002;
Helgerud et al., 2007; Midgley, McNaughton & Jones, 2007; Astorino, Allen, Robertson,
Jurancich, Lewis, McCarty & Trost, 2011; Smith et al., 2013). HIT ger trots sin laga
traningsvolym samma forbattring eller storre av VO,max &n vanlig traditionell
konditionstraning med hdgre volym (Psilander & Sahlin, 2013). Enligt Astorino et al. (2011)
ger hogintensiv traning lika adaptationer hos méan som hos kvinnor avseende VO;max 0Ch
kraftutveckling. Det mest effektiva sattet for att snabbt fa en konditionsokning &r att anvanda
sig av intervalltraning anser Hallén och Ronglan (2011). Kravet for optimal intervalltréning &r
att komma upp i relativt hog traningsméangd samt att traningen bestar av en hdg intensitet.

For att fa ut den optimala effekten pa kroppens aeroba system rekommenderas perioden av
hogintensivt arbete under ett traningspass att utgoras av 10-50 minuter, oberoende av passets
varaktighet, likasa oberoende av langden for vilopauser. Om den hdgintensiva varaktigheten
ar langre sénks vanligtvis intensiteten och effekten av trdningen dndras. En konstant intensitet
ger en belastning som har samma fysiologiska effekt som en varierande intensitet. Det ar
insatsperioden som ar viktig vid intervalltraning, inte hur lange intervallerna pagar. En jamn
intensitet erfordras vid hogintensiv traning och en sa hog intensitet som mojligt utifran énskad
varaktighet. Vid utférande av kortare sprintdvningar ar den anaeroba effekten och
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muskelstyrkan grundlaggande, medan vid langa sprintdistanser och korta konditionsévningar
ar den anaeroba kapaciteten betydelsefull pa grund av att den ar beroende av muskelvolymen.
Traning med avsikt att forbattra den anaeroba formagan innefattar kortare intervaller med
hogre intensitet och langre pausvila. Hallén och Ronglan (2011) n&mner att man redan efter
forsta traningspasset kan uttyda sma framsteg bland otranade individer och efter fyra till atta
traningspass ses markanta framsteg.

Den stora fragan &r vilken intensitet av VO,max Som ar mest effektiv vid HIT (Midgley et al.,
2007). Vissa forskare foreslar att bast effekt erhalls av traning pa 90-100% av VOzmax medan
andra foresprakar en intensitet pa 70-85%. Bada intensitetsnivaerna visar dock en signifikant
forbattring av VOymax. En studie som Midgley et al. (2007) refererar till visar bland annat
forbattringar av VO,may tillfoljd av en intensitetsniva pa 90-100%, detta trots att
traningsvolymen sanktes med 10%. Inom den hogintensiva intervalltréningen &r det vanligt att
nyttja en vél beprévad modell bestdende av 4 x 4 intervaller (90-95% av VOapax) Med

3 minuter aktiv vila mellan respektive arbetsperiod (Psilander & Sahlin, 2013). Studier har
visat att denna modell forbattrar deltagarnas absoluta VO,nmax signifikant samt ger en 6kad
slagvolym (Helgerud et al., 2007). Helgerud et al. (2007) har dven sett att traéning med hdg
intensitet (90-95% av VO,max) med intervallerna 15 x 15 sekunder, 47 repetitioner med 15
sekunder aktiv vila mellan intervallerna ger samma resultat. Franch, Madsen, Djurhuus och
Pedersen (1998) har ocksa undersokt hur sex veckors léptraning med langre (4 x 2 minuter, 4-
6 repetitioner) och kortare (15 x 15 sekunder, 30-40 repetitioner) intervaller paverkar VOomax.
De har ocksa undersokt effekterna vid distanstraning. Intensitetsnivan for traningen var
omkring 93% av maximal hjartfrekvens. Resultatet i studien visar att VOomax forbattrades
signifikant hos alla tre grupper med i genomsnitt 5,2%. Storst forbattring sags bland
distansgruppen och de som tranat langre intervaller. Forbattringen i VOo,max var signifikant
hdgre hos de som korde langre intervaller an hos de som koérde kortare intervaller.

Enligt Laursen et al. (2002) &r HIT det enda sattet for véltranade individer att forbattra sin
uthéllighet. Nér det giller HIT’s paverkan pa redan véltranade individer visar forskning som
Laursen et al. (2002) sammanstallt att det inte sker nagon forbéttring av VO,max, 0kad
aktivitet av oxidativa eller glykogena enzymer, trots att de forbattrar uthalligheten.

Faktorer som kan forbattra uthalligheten hos valtranade individer ar forandringar i de enzymer
som reglerar muskelcellernas membranpotential, det endokrina systemet samt centrala nerver
och andra perifera foérandringar. Andra mojliga anledningar till den forbattrade prestationen
kan bero pa att valtranade individer har formagan att hantera varme béttre an otrdnade genom
effektivare svettning eller via forbattrat kutant blodflode, en béattre formaga att producera och
utnyttja ATP hos arbetande muskler samt en forbattrad buffringskapacitet av vétejoner (H+) i
musklerna. HIT forbattrar &ven hogsta arbetskapaciteten, ndgot som kan bero pa 6kad styrka i
arbetande muskler (Kubukeli, Noakes & Dennis, 2007). Tillskillnad fran valtranade individer
sa ses en forbattring av VOamax, Okad aktivitet av oxidativa och glykogena enzymer hos
otréanade individer (Laursen et al., 2002).
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3.2.2 Styrketrining

Den vanligaste formen av styrketraning bestar av dynamiska rorelser med en koncentrisk och
excentrisk fas (Kramer et al., 2004). Det vill séga att man i en styrkedvning lyfter och séanker
ett motstand genom att muskeln forkortas och forlangs. Motstandet kan utgoras av fria vikter,
vikter i styrketraningsmaskiner eller kroppsvikten. Under de senaste 50 aren har manga
studier undersokt olika faktorers inverkan pa styrketraningens formaga att forbattra
muskelkvalitéer som explosivitet, styrka, tillvaxt och uthallighet (Bird et al. 2005; de Salles et
al., 2009). Nagra av de faktorer som paverkar utfallet av styrketraningen &r traningsfrekvens,
intensitet, volym (motstandets vikt, antalet repetitioner, set), hur lang paus det ar mellan varje
set och ordningsfoljden av 6vningarna (Willardson, 2006; de Salles et al., 2009; Sim&o, de
Salles, Figueriredo, Dias & Willardson, 2012). Genom att variera dessa faktorer tranas och
forbattras olika muskelkvalitéer. Nar det galler ordningsfoljden av styrkedvningar sa inverkar
den pa det totala antalet repetitioner en individ klarar av att utfora i en given 6vning, darfor
bor styrkedvningar och muskelgrupper som prioriteras laggas forst i styrkepasset (Simao et
al., 2012). Exakt hur manga repetitioner, set och 6vningar, motstandets vikt och hur langa
pauserna ska vara ar svart att saga eftersom alla individer svarar olika pa styrketraning
(Deschenes et al., 2002; de Salles et al., 2009; Kraemer et al, 2004; Bird et al., 2005; Rhea,
Alvar, Burkett & Ball, 2003). Bird et al. (2005) har sammanstallt resultatet fran ett antal
studier som undersokt nagra av de namnda faktorernas inverkan pa olika muskelkvalitéer.

| regel galler det att explosiv styrka forbattras genom fa repetitioner (1-3) med lattare
motstand och lang vila (5-8 min) mellan seten, 4-6 dagar i veckan. Maximal styrka forbattras
genom utférande av fa repetitioner (3-8) med tungt motstand och lang vila (2-3 min), 3-4
dagar i veckan. For att optimera det hormonella svaret som bidrar till muskeltillvaxt ar 8-15
repetitioner med kortare vila (1-2 min), 2-3 dagar i veckan en bra riktlinje. Den muskuléra
uthalligheten tranas med manga upprepade repetitioner, garna fler an 20, med relativt latt
motstand och kort vila (30-60 sek), 1-2 dagar i veckan. Bird et al. (2005) har undersokt ett
antal studier som visar att det kravs alltifran 6-21 veckor med styrketraning for att det ska ske
en signifikant 6kning av muskelstyrka. De forsta 6-8 veckorna beror styrkedkningen sannolikt
pa neurala adaptationer medan efterféljande styrkedkningar beror pa 6kad
muskelvolym/hypertrofi.

Under lang tid uppmuntrade idrottslarare och idrottscoacher att utéva isometriska dvningar
forutsatt att det 6kade muskelstyrka och fordréjde uppkomsten av trétthet i musklerna
(McGlynn, 1971). Isometrisk styrketraning ansags som ett bra satt for att forbattra
prestationen hos individen. Vid statisk muskelaktivering har de arbetande musklerna en
konstant langd, traning sker utan rorelse (Hallén & Ronglan, 2011). Bloomquist, Langberg,
Karlsen, Madsgaard, Boesen och Raastad (2013) undersokte effekterna av knaboj med langt
rorelseomfang jamfort med knaboj med kort rorelseomfang. Genom att mata styrka (1 RM
och isometrisk styrka), hoppformaga, muskeluppbyggnad och tvérsnittsarea innan
interventionen och efter tolv veckor av djupa samt icke djupa knabdj jamfordes utfallet.
Resultatet visade en 6kad tvarsnittsarea i larmusklerna, ékad isometrisk
kndbojextensionsstyrka vid 75° och vid 105°. I gruppen som utforde djupa knéboj forbattrades
knabojhoppféormagan samt att de djupa knabojen gav en battre anpassning pa knaextensor och
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muskelstorlek samt funktion jamfért med icke djupa knabdj. En liknande studie hade tidigare
gjorts av Hartmann, Wirth, Klusemann, Dalic, Matuschek och Schmidbleicher (2012) som
ville ta reda pa om knabdj med langt rorelseomfang skulle ge battre effekter i isometrisk
styrka och férmagan i vertikalhopp jamfort med knaboj med kort rérelseomfang. De studerade
effekterna av olika varianter av knab6j genom att se till utvecklingen av 1 RM. | jamforelse
med icke djupa knabdj resulterade de djupa knabdjen i effekter som var prestationshdjande i
dynamisk maximal styrka samt snabbstyrkeformaga i hoftextensorerna.

3.2.3 Concurrent training

Samtidig traning av styrka och uthallighet sa kallad concurrent training har sina fordelar och
nackdelar. Det finns manga studier som har undersokt effekten av denna traningskombination
och kommit fram till olika slutsatser. En studie som jamfort concurrent training med separat
traning av styrka och uthallighet visar att concurrent training inte hammar utvecklingen av
styrka och uthallighet (Sale, McDougall, Jacobs & Garner, 1990a) medan andra studier visar
att concurrent training hammar utvecklingen av styrka och att styrkeutvecklingen optimeras
om styrka tranas separat (Sale, McDougall, Jacobs & Garner, 1990b; Baar, 2006; Nader,
2006). | Naders studie (2006) ser man att concurrent training kan ge antagonistiska
intracelluléra signaler som kan paverka muskelns respons pa traning negativt och dven
inverka negativt pa proteinsyntesen. En annan studie visar att concurrent training har gett
samma resultat gallande muskelhypertrofi och uthallighetsutveckling jamfért med separerade
traningar (Sale et al, 1990b).

Vid Concurrent training kan sattet att trana uthallighet inverka pa utvecklingen av styrka
(Gergley, 2009). Har individen malet att erhalla styrka i ben vid traning i benpress eller
knaboj bor individen anpassa uthallighetstraningen efter &ndamalet och valja cykling framfor
I6pning. Da gynnas styrkeutvecklingen béttre eftersom cykling mer efterliknar den
biomekaniska rorelsen. Denna studie vill undersoka utvecklingen av aerob formaga och
styrkeuthallighet hos deltagare i MIT-Fitness traningscamp som baserar traningen pa
funktionella kroppsovningar och hogintensiva intervaller.

4.0 Metod

4.1 Design

Den vetenskapsteoretiska ansatsen i studien ar empirisk och har en positivistisk
vetenskapsteori (Hassmén & Hassmén, 2008). Studien har en kvantitativ metodteori med en
kvasiexperimentell studiedesign. En kvasiexperimentell design innebér att en eller flera
oberoende variabler inte gar att randomisera. Exempel pa oberoende variabler som éven kallas
for attributvariabler ar kon, alder, vikt och traningsmangd. | denna studie bestar urvalet av
kvinnor, vilket gor att studiens design ar kvasiexperimentell.

13



4.2 Urval

Deltagarna i studien var anmélda for att medverka i MIT-Fitness traningscamp under en
period av sex veckor. Urvalet bestod av regelbundet fysiskt aktiva kvinnor (n=6) som alla
tidigare tranat med MIT-Fitness. Totalt fullfoljde fyra kvinnor sitt deltagande i studien.

Deras medelalder var: 34,25+5,50 och deras genomsnittliga kroppsvikt i kilogram var:
61,50+3,69. Forst kontaktades MIT-Fitness campledare for att undersoka mojligheten att
finna deltagare. For att erhalla deltagare soktes kontakt med samtliga medverkande under
forsta traningstillfallet i MIT-Fitness traningscamp. Frivillig anmalan for deltagande i studien
erbjods och de anmalda mottog ett informationsblad (se bilaga 1) for skriftligt medgivande
om deltagande i studien. Informationsbladet inneh6ll information kring studien och dess syfte
samt vad deltagandet innebar. Medverkan var frivillig och mgjligheten att avbryta sitt
deltagande fanns under hela studien. Den insamlade informationen i studien samt deltagarnas
personuppgifter och resultat har behandlats konfidentiellt. Deltagarna tilldelades en
halsodeklaration tillsammans med informationsbladet (se bilaga 2). Halsodeklarationen
innehall fragor géllande halsotillstand, traningsvanor, alkohol/tobaksvanor samt motivation
till medverkan for att sdkerhetsstalla att de var vid full halsa. Deltagarna ombads att endast
utfora traningen som ingick i MIT-Fitness traningscamp for att testresultaten inte skulle
paverkas av annan typ av traning.

4.2.1 Bortfall

Av de deltagare som medverkade i studien valde tva personer att inte fullfélja sitt deltagande.
Eftersom en deltagare inte kunde medverka i traningscampet pa grund av skada uppkom ett av
bortfallen. Skadan orsakades inte till f6ljd av hennes inledande deltagande i studien.
Yiterliggare ett bortfall uppkom pa grund av icke genomforda sluttester. Ett internt bortfall
uppkom i de erhallna resultaten eftersom en deltagare inte hade utfort test 2 av de statiska
testerna (plankan och jagarvilan).

4.3 MIT-Fitness triningsuppligg

MIT-Fitness traningscamp bestar av tre traningstillfallen per vecka under en period av sex
veckor (MIT-Fitness, u.d.). Traningsintensiteten 6kas succesivt for varje vecka under campet,
enligt M. Andersson (personlig kommunikation, 3 juni 2013). Ett traningspass i veckan
inspireras av Tabata-intervaller, medan de andra tva passen utgdrs av partnerévningar
respektive stationstraning i smagrupper. Partner- och stationstraningen bestar av hogintensiva
intervaller dar arbete pagar i 45 sekunder och varvas med 15 sekunders vila. Ovningarna inom
traningen varieras for att aktivera alla muskelgrupper i kroppen. Traningen kan fokusera pa en
specifik muskelgrupp under ett traningstillfalle.

4.4 Datainsamling

Data insamlades genom motoriska tester som mater styrkeuthallighet och VO;max.

Det finns olika méatinstrument och tester som &r framtagna for att kunna berékna
syreupptagningsférmagan hos individer (Bellardini et al., 2009). Ett enkelt och tidseffektivt
sétt att méata forbattringar av VO,max ar med hjalp av Astrands submaximala cykeltest och
darfor ansags detta vara en passande matmetod i studien. Cykelergometern som anvandes var
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en Monark 818E. Polar FT 80 traningsdator och Polar H1 pulssensor anvandes for att
registrera deltagarnas hjértfrekvens samt avlasning av arbetstid. Applikationen Metronome
Beats anvéndes for att deltagarna skulle utfora 50 tramptag per minut.

Styrkeuthallighetstesterna som ingick i studien var relevanta for andamalet da de avser att
mata styrkeuthallighet bade dynamiskt och statiskt (Bellardini et al., 2009). Testerna var enkla
att utfora och kravde ingen dyr matutrustning. Ovningarna var flerledsévningar och
aktiverade mer an en muskelgrupp. Styrkeuthallighetstesterna i studien ingick i MIT-Fitness
traningscamp och utgjorde delar av de initiala- respektive sluttesterna. Testerna matte
deltagarnas styrkeuthallighet bade dynamiskt och statiskt. De dynamiska 6vningarna som
valdes ut var push-ups, sit-ups och hoppande squats. Deltagarna fick utféra maximalt antal
repetitioner under 60 sekunder for respektive dvning. Plankan och jagarvilan var de statiska
ovningar som utférdes pa maximal tid. Av lamplighet, bekvamlighet och tidsbesparande
valdes delar av MIT-Fitness initiala- respektive sluttester att anvandas i studien. Dessvérre
genomfordes inte sluttesterna av studiens deltagare under den aktuella perioden for campet
vilket medforde att deltagranas testresultat fran ett tidigare traningscamp erholls av
campledaren.

Test-retest har anvénts for att vardera méatinstrumentens reliabilitet i studien (Hassmén &
Hassmén, 2008). Test-retest gav ett matt pa om matinstrumentet ger samma testresultat 6ver
tid vid berakning av samband mellan tva eller flera matningar som genomfors efter varandra.
Genom sma slumpmassiga fel och sma icke-systematiska matfel uppnas en hog reliabilitet
(Andersson, 2011). Reliabiliteten beskriver studiens tillforlitlighet och dess precision.

Ett sétt att minska felvardet vid olika typer av matningar & genom anvandning av instrument
med hdg reliabilitet (Patel & Davidson, 2003).

4.4.1 Utférande av Astrands cykeltest

Utférandet av Astrands cykeltest dgde rum i samband med traningscampets start och slut.
Innan genomfdrandet av cykeltesterna utférdes en enklare kalibrering av cykelergometern.
Pendelvagen nollstalldes genom att 0-punken pa viktskalan sammanfoll med pendelviktens
markering, detta for att ratt belastning skulle kunna stallas in. Alla deltagarna inledde med att
cykla pa en arbetshelastning av 100 watt. Uppnaddes inte en tillracklig arbetspuls, 6ver 130
slag per minut, efter 2 minuters arbete hojdes belastningen till 150 watt. For att andning,
cirkulation och hjartfrekvens ska anpassa sig till arbetsbelastningen bor ett submaximalt
arbete minst p&gé i ca 4 minuter s att steady state intraffar (Astrand, 1964). P4 den angivna
arbetsbelastningen cyklade deltagarna med en konstant belastning och med en takt av 50
tramptag per minut i 6 minuter. Deltagarnas pulsslag per minut registrerades och noterades
innan testet inleddes samt efter varje arbetad minut under testets gang. Om pulsslagen mellan
den femte och sjatte minuten hade en differens pa mer ar tre slag per minut fortsatte testet i
ytterligare en minut foér att genomfora en ny avlasning. Nar pulsfrekvensen var stadig det vill
séga differerade mindre &r tre slag per minut, avslutades testet.
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4.4.2 Utforande av styrkeuthdllighetstester

Utférande av styrkeuthallighetstesterna dgde rum pa traningscampets forsta och sista dag.
Testerna genomférdes utomhus och det var en relativt kort vila mellan de olika 6vningarna.
Ledaren for campet ansvarade for tidtagning med hjélp av en smartphone och flera
instruktorer kontrollerade utférandet av 6vningarna. Deltagarna parades ihop tva och tva dar
den ena deltagaren réknade den andra deltagarens antal utférda repetitioner av de dynamiska
dvningarna. Néar det galler resultaten av de statiska testerna medvetandegjorde ledaren for
campet deltagarna om tid varje femtonde sekund. Vid avbruten statisk évning fick deltagarna
sjalva uppge vid vilken tid de avbrot testet.

Push-ups kraver en dynamisk styrkeuthallighet i musklerna m.pectoralis major, m. triceps
brachii, m.deltoideus, m.serratus anterior och m. trapezius (Bellardini, Henriksson &
Tonkonogi, 2009). Utgangspositionen for en push-up & med handerna placerade i marken,
nagot bredare dn axelbrett (se bilaga 3, figur 1). Kroppen ar rak med tarna i marken och
armarna extenderade. Tyngden &r fordelad pa bade tar och hander. | utgangspositionen finns
en rak linje fran ankel, kna, hoft, axel och dra. Flexionen av armbagsleden i 6vningen bromsas
da brostet nar ca 10 cm ovan marken.

Hoppande squats kraver dynamisk styrkeuthallighet i muskler som extenderar hoftleden och
knéleden samt plantarflekterar fotleden (Bellardini et al., 2009). Utgangspositionen for en
hoppande squat &r med fotterna placerade nagot bredare an hoftbrett (se bilaga 3, figur 2).
Flexionen av knéleden i 6vningen bromsas da kndleden nar en 90° vinkel.

Sit-ups innebar dynamisk styrkeuthallighet i muskler som bojer balen och flekterar i hoften m.
rectus abdominis, m, iliopsoas, m. obliquus internus abdominis, m. obliquus externus
abdominis (Bellardini et al., 2009). Utgangspositionen for en sit-up ar med fotsulan placerad i
marken, benen ar flekterade 1 90° och ryggen har kontakt med marken (se bilaga 3, figur 3).
Fotterna lases fast med hjélp av en traningskollega.

Plankan ar statisk styrkedvning som mater férmagan att stabilisera balen hos m. transversus
abdominis och mm. multifidis (Bellardini et al., 2009). Positionen i plankan ar konstant med
armbagarna flekterade, axelbrett med underarmarna i kontakt med marken (se bilaga 3, figur
4). Kroppen &r rak med tarna placerade i marken. En rak linje kan ses mellan ankel, kna, hoft,
axel och ora.

Jagarvilan ar en statisk styrkeévning som mater uthallighetsférmagan hos m. quadriceps
femoris (Bellardini et al., 2009). Positionen i jagarvila ar med fotterna hoftbrett isar och
knéleden flekterad i en 90° vinkel med ryggen 1 kontakt mot en vigg (se bilaga 3, figur 5).

4.4.3 Test-retest

Test-retest av Astrands cykeltest utférdes pa tva utomstéende kvinnliga deltagare med en
veckas intervall mellan test 1 och test 2, for att vardera reliabiliteten. Testgruppens medelalder
var: 261,41 och deras genomsnittliga kroppsvikt i kilogram var: 66,50+6,36.

16



Testerna genomférdes med samma utrustning (Monark 818E, Polar FT80 tréaningsdator, Polar
H1 pulssensor, Meteronome Beats) i samma lokal och vid samma tidpunkt pa dygnet som
ovriga deltagare i studien. De bada utomstaende deltagarna fick, likt vriga deltagare i
studien, inleda testet pa en belastning av 100 watt. Deltagarna i test-retest hade aldrig
medverkat i ett MIT-Fitness traningscamp men var regelbundet fysiskt aktiva.

Styrkeuthallighetstesterna utfordes likasa av de tva test-retest deltagarna. Testet bestod av
samma dynamiska évningar (push-ups, sit-ups, hoppande squats) och statiska évningar
(plankan, jagarvila) som for de dvriga deltagarna i studien. Sa manga repetitioner som majligt
utfordes av de dynamiska dvningarna under 60 sekunder och maximal tid noterades for de
statiska 6vningarna. Testerna genomfordes inomhus med en veckas intervall mellan test 1 och
test 2. Utrustning for tidtagning var inte identisk med 6vriga styrkeuthallighetstester i studien,
men andra smartphones anvédndes. Deltagarna hade varsin testledare vid test 1 och test 2 som
kontrollerade utférande, antal repetitioner och tidtagning.

4.5 Databearbetning och analys

Resultatet av Astrands cykeltest beraknades med hjalp av instruktioner och tabeller i Astrands
Ergometri konditionsprov (1964). Utifran berakningar av arbetet (bromskraften x varvtalet)
tillsammans med individens hjartfrekvens vid steady state kan den maximala
syreupptagningsformagan uppskattas utifran det linjara samband som finns mellan
syreupptagningsférmaga och pulsfrekvens (Astrand, 1964). Darfor kan ett submaximalt test
anvandas vid berdakning av VO,max. Maximal syreupptagningsformaga i I/min beraknades
utifran medelvardet av hjartfrekvensen i femte och sjatte minuten, varpa den multiplicerades
med aldersfaktorn for respektive deltagares alder. Darefter avlastes VOzmax | ml/kg/min
utifran varje deltagares kroppsvikt och VO;may i I/min.

Framtagna resultat for VO,max | mI/kg/min samt antal repetitioner och maximal tid i sekunder
fran styrkeuthallighetstesterna bearbetades i kalkylprogrammet Microsoft Excel 2010.
Eftersom studien inte hanterade stora mangder av insamlad data analyserades resultaten med
fordel i Microsoft Excel 2010. Medelvarde, standardavvikelse och range beréknades pa
gruppniva for respektive test och testtillfalle. Ett parat t-test anvandes sedan for att undersoka
om det fanns nagon signifikant skillnad mellan testernas medelvérde. For berdkning av
statistik i Microsoft Excel 2010 anvéndes funktionerna STDEVA och MEDEL. Vid
dataanalys av test 1 och test 2 anvandes parat t-test och signifikansnivan P<0,05.

4.6 Etiska 6vervaganden

Informationskravet som tagits fram av vetenskapsradet har tagits i beaktelse i studien genom
bade muntlig och skriftlig information kring studiens syfte till alla deltagare
(Vetenskapsradet, u.d). Samtyckeskravet uppfylls ocksa i studien da frivillighetsurval har
anvants, deltagarna har lamnat sitt samtycke till att medverka samt att de har blivit
informerade om valmojligheten att nr som helst avbryta sitt deltagande utan medféljande
negativa konsekvenser. Konfidentialitetskravet kring hantering av personuppgifter och
insamlad data har infriats sa att obehdriga inte kan ta del av informationen. All data som
insamlats under studien anvands endast som underlag i aktuell kandidatuppsats och darmed
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uppfylls nyttjandekravet. Data i studien kommer att redovisas pa gruppniva, detta for att inte
enskilda individer ska kunna identifieras.

5.0 Resultat

Testresultaten redovisas pa gruppniva som medelvarde, standardavvikelse (SD), range samt
P-varde fran parat t-test. Deltagarnas genomsnittliga medverkan pa campets traningstillfallen
var 16,25+1,25 (15-18), totalt erbjods 18 traningstillfallen. Resultaten for deltagarna kan ses i
tabell 1. Push-ups och hoppande squats visade pa en signifikant skillnad (P<0,05).

Tabell 1. Resultat innan och efter traningscamp.

Test1 Test 2 Parat t-test
Medelvarde SD Range Medelvarde SD Range P-varde

Astrands cykeltest
(ml/kg/min) 44,75 +3,30 41-48 43,75 +5,25 41-51 0,71
il 24,50 +827  16-33 32,00 +898 2342 <0.05
(antal)

*
Hoppande squats 4225 981  30-52 49,75 1908  38-59 <0.05
(antal)
Sit-ups
(antal) 40,25 19,54 30-53 51,00 +8,91 38-58 0,09
Plankan
(sekunder) 102,60 22,50 77-199 147,00 +2252 121-160 0,20
fagarvila 73,00 #4513  30-120 132,70 194,63  41-230 0,17
(sekunder)

Statistisk signifikans av systematiska skillnader (parat t-test). * Push-ups och hoppande squats visade pa en signifikant
skillnad (P<0,05).

5.1 Resultat Test-retest

Testresultaten redovisas pa gruppniva som medelvarde, standardavvikelse (SD), range samt
P-varde fran parat t-test. Tabell 2 visar resultaten fran test-retest.

Tabell 2. Resultat test-retest.

Test1 Test 2 Parat t-test

Medelvérde SD Range Medelvéarde SD Range P-vérde
Astrands cykeltest 48,50 +16,26 37-60 49,00 +16,97 37-61 0,50
(ml/kg/min)
Push-ups 29,00 +990  22-36 28,50 +919  22-35 0,50
(antal)
(Hacr’lfg;‘”de squats 42,00 +1131 3450 44,50 +1344 3554 0,34
SIt-ps 39,00 +19.80 2553 39,50 42190  24-55 0,80
(antal)
Plankan 12800 #8202  70-186 10500 #5001  69-141 0,49
(sekunder)
Jagarvilan 121,50  +113,84  41-202 19500  +159,81  82-308 0,27
(sekunder)

Statistisk signifikans av systematiska skillnader (parat t-test). P<0,05 signifikant skillnad finns mellan Test 1 och Test 2.
P>0,05 ingen signifikant skillnad mellan Test 1 och Test 2.
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6.0 Diskussion

Syftet med studien var att undersdka utvecklingen av styrkeuthallighet och aerob férmaga hos
kvinnliga deltagare i ett sex veckors langt traningscamp bestaende av funktionell hogintensiv
intervalltraning. Resultatet av studien visar att det inte skett nagon signifikant forbattring av
aerob formaga hos deltagarna. Av de utforda styrkeuthallighetstesterna visade push-ups och
hoppande squats pa en signifikant forbattring.

6.1 Metoddiskussion

Bade for och nackdelar kring datainsamlingsmetoden och analys kan lyftas fram.
Insamlingen av data i samband med Astrands cykeltest fungerade bra dar inga negativa
konsekvenser uppkom. Tva observatérer narvarade vid mattillfallena for Astrands cykeltest
vilket styrker reliabiliteten (Patel & Davidson, 2003). Dessvarre genomforde inte deltagarna i
studien styrkeuthallighetstest 2 pa MIT-Fitness traningscamp. Deltagarna erbjods av den
orsaken att utfora styrkeuthallighetstesterna i samband med Astrands cykeltest, men ingen
hade mojlighet att avsatta tid. Resultaten fran test 1 och test 2 erholls darfor fran ett tidigare
traningscamp som de deltagit vid. Nagot som gjorde det omojligt att narvara och observera
vid dessa testtillfallen, vilket kan ha bidragit till brister i studien géllande genomférande och
tillforlitlighet av testresultaten. Overvaganden har gjorts huruvida dessa resultat ska
inkluderas och redovisas i studien. | kontakt med MIT-Fitness campledare har det faststallts
att ordningsféljden och utférandet av testerna var den samma.

6.1.1 Urval

Fran borjan var syftet att undersoka utvecklingen av styrkeuthallighet och aerob formaga hos
otranade individer som aldrig tidigare deltagit pA MIT-Fitness traningscamp. Dessvarre kunde
detta inte uppfyllas da alla de frivilligt anmalda deltagarna var regelbundet fysiskt aktiva och
deltagit vid tidigare camp. Det hade varit 6nskvart med ett storre urval i studien for att kunna
dra slutsatser for en stérre population (Hassmén & Hassmén, 2008). Vid en ny studie skulle
ett utkat antal deltagare resultera i en battre statistikdversikt dar slutsatser kring utveckling
pa gruppniva kan dras. Om antalet deltagare hade varit fler hade studiens bortfall inte
representerat sa stor del av urvalet. | detta fall utgjorde bortfallen en tredjedel av urvalet.
Risken for fler bortfall kan antas 6ka med ett storre urval.

6.1.2 Design

For att sdkerhetsstélla att resultatet i studien beror pa traningen med MIT-Fitness hade en
kontrollgrupp kunnat tillampas (Hassmen & Hassmen, 2008). Tre olika kontrollgrupper skulle
med fordel kunna anvéndas ddr de antingen utdvar konditionstréning, styrketraning eller
ingen traning alls under samma period som traningscampet. En studiedesign som skulle kunna
undersoka effekterna av concurrent training. Detta med forutséttning att deltagarna i studien
endast tranar enligt MIT-Fitness uppldgg. | informationsbladet som deltagarna skrev under i
inledningen av studien uppmanades de att endast utféra MIT-Fitness traningsprogram under
sex veckor. Om deltagarna endast tranat MIT-Fitness har inte kunnat kontrolleras. Under
studiens gang har dock delar av urvalet uppgett att de kompletterat sin traning med annan typ
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av traning. Eftersom tidigare resultat av styrketesterna erhallits av campledaren gar det inte att
kontrollera att deltagarna under denna period inte utdvat andra traningsformer.

6.1.3 Astrands cykeltest

Astrands cykeltest ar en enkel, indirekt och tidseffektiv metod for att mata forbattringar av
VO,max. Eftersom testet utfors pa en cykelergometer ar kroppsvikten inte en faktor som
paverkar individens prestation under testets genomforande. Kroppsvikten ar dock en faktor
som ingar i berékningen av syreupptagningsférmagan, vilket kan generera i felberakningar.
Om en individ avviker fran de viktnormer som anges for normalvikt (60 kilogram for kvinnor
respektive 80 kilogram for man) sa kommer individen att fa ett missvisande testresultat
(Andersson, 2011). Det innebar att langre valtranade individer med en hogre kroppsvikt far
ett underskattat testvarde medan otranade individer med en lagre kroppsvikt far ett dverskattat
testvérde.

Fordelen med ett submaximalt cykeltest &r att standardiseringsgraden &r hog, vilket medfor
att testresultaten fran gang till gang ar jamforbara (Andersson, 2011). Studien har anvéant sig
av samma utrustning for samtliga deltagare inklusive test-retest. Detta ger en 6kad
standardiseringsgrad och eliminerar felkallor som kunnat uppkomma vid anvéndning av olika
utrustning. Fordelen med att nyttja samma utrustning gor att eventuella materiella felkallor
blir identiska vid de olika testtillfallena och gor att resultaten ar jamfoérbara. Individens teknik
vid utférandet har ingen namnvérd inverkan pa resultatet. En annan férdel med ett
submaximalt test i jamforelse med ett maximalt test &r att det inte behdver utforas i en
arbetsfysiologisk laboratoriemiljo med avancerad och kostsam teknisk utrustning (Astrand &
Ryhming, 1954; Bellardini et al., 2009). Det ar enkelt for testledaren att ta fram en relevant
belastning for testpersonen samt att lasa av pulsfrekvensen hos individen med hjalp av en
pulssensor (Andersson, 2011). Vid avlasning av det slutliga resultatet i Astrands tabeller tar
man hansyn till att maxpulsen sjunker med aldern, dock tas inte den arftliga faktorn som
ocksa inverkar pa den individuella maxpulsen med i berdkningen. Maxpulsen skiljer sig fran
individ till individ vilket resulterar i en underskattning av resultatet om testpersonen har en
hog maxpuls. Tabellerna vid berékning av det maximala syreupptaget ar utformat specifikt
for mén respektive kvinnor pé grund av genetiska skillnader (Astrand, 1964).

Ekblom-Bak (2013) skriver att ett flertal studier visar att Astrands cykeltest lampar sig battre
pa gruppniva an individniva. Nagon skillnad i medelvéarde mellan uppmatt och beraknat
VO,max S€S inte pa gruppniva men spridningen av VOapmax ar 15-18%. Spridningen av VOomax
ar dock mindre bland en grupp valtranade individer. Astrand (1960) uppger sjélv en
standardavvikelse pa £10% mellan beraknat och uppmaétt VOonmax hos en yngre valtranad
population och +15% hos en mixad population. Det rader dock delade meningar om huruvida
Astrandstestet dverskattar (Siconolfi, Cullinane, Carleton & Thompson, 1982; Zwiren,
Freedson, Ward, Wilke & Rippe, 1991; Hartung, Blancq, Lally & Krock, 1995; Macsween,
2001) eller underskattar (Jessup, Riggs, Lambert & Miller, 1977; Jette, 1979; Kasch, 1984;
Hartung, Krock, Crandall, Bisson & Myhre, 1993) det verkliga VO,max. Alla riktlinjer kring
det ursprungliga Astrandstestet infriades dock inte i dessa studier. Faktorer som kan bidra till
att VOonmax Underskattas &r testpersonens sinnesstaimning samt om personen &r nervos eller
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spand infor testet, vilket d& paverkar hjartfrekvensen (Astrand, 1952; Ekblom-Bak,
Bjorkman, Hellenius & Ekblom, 2012). Andra faktorer som ocksa kan paverka
hjartfrekvensen &r omgivningens temperatur, vatskestatus, somn, deltagarens attityd till
arbetet samt individuella skillnader i syreupptagningsférmaga pa en given belastning och den
basala metabolismen (Achten & Jeukendrup, 2003; Mah, Mah, Kezirian & Dement, 2011;
Ekblom-Bak et al., 2012). Temperaturen i testrummet mattes inte upp vid nagot av
testtillfallena i den utforda studien. Rekommendationen for lamplig temperatur &r 18 grader,
upplevelsen var dock att temperaturen 6versteg 18 grader under de flesta cykeltesterna. Detta
ar nagot som testledare bor stamma av och atgarda vid behov infor varje testtillfélle.
Arbetskapaciteten kan ocksa variera hos samma person frén en dag till en annan (Astrand,
1952).

Avseende validiteten och reliabiliteten for Astrands cykeltest bedémer forfattarna den som
tillfredsstéallande. Borg och Dahlstrom (1962) studerade reliabilitet av Astrands cykeltest och
kom fram till att reliabiliteten var hdg. Nagot som Hodselmans, Dijkstra, Geerzen och van der
Schans, (2008) samt Keller, Hellesnes och Brox, (2001) ocksa kom fram till i sin forskning.
Submaximala test ger dock inte samma exakta uppskattning av VOzmax SOM ett maximalt test
gor, nagot som tagits i beaktning (Patton, Vogel & Mello, 1982). Ekblom-Bak et al. (2012)
har tagit fram ett nytt submaximalt test som ska minimerar felké&llorna genom att minska
felskattningen av personens VOmax. Istéllet for att anvénda sig av pulsfrekvensen vid en
given belastning for att berdkna VO,max, anvander sig Ekblom-Bak-testet av pulsférandringar
mellan tva belastningar. Spridningen mellan uppmiatt och berdknat VOpmax dr mindre med
Ekblom-Bak-testet jamfort med Astrandstestet. Om liknande studie hade utforts pa nytt skulle
Ekblom-Bak-testet anvéndas for att minska felkallor och ge ett mer tillforlitligt resultat.

Det som ar viktigt att ha i atanke ar dock att det nya Ekblom-Bak-testet inte ar valid for
personer med ett VO,max P Gver 4,5 liter/min (Ekblom-Bak et al., 2012).

6.1.3.1 Test-retest Astrands cykeltest

Test-retest for Astrands cykeltest genomfordes i samma lokal som de évriga deltagarna dven
med samma utrustning och vid samma tidpunkt pa dygnet, for att testerna ska kunna jamforas
med deltagarna i studien. Utforandet av Astrands cykeltest har kontrollerats av testledare.
Resultatet av test-retest for Astrands cykeltest visar inte p& nagra signifikanta skillnader under
en vecka.

6.1.4 Styrkeuthallighetstester

De utvalda testerna ar relevanta eftersom de representerar muskulatur i bade 6ver- och
underkropp vilket ar 6nskvart da deltagarna utdvar funktionell traning som beror hela kroppen
i MIT-Fitness traningscamp (Bellardini et al., 2009). Om studien utfors pa nytt hade en
ovning som mater styrkeuthalligheten i ryggen adderats till testerna for att aven se
utvecklingen av styrkeuthallighet i muskler pa éverkroppens baksida. En alternativ metod
hade varit att undersoka utvecklingen av deltagarnas maximala styrka genom att lata dem
utfora 1 RM i passande 6vningar. Det var begransat med tid for att genomfora 1 RM tester da
det skulle krdva mer avsatt tid for deltagarna och forfattarna samt passande utrustning.
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| studien utférdes styrketesterna utomhus i grupp, dar deltagarna uppgav varandras antal
utforda repetitioner vid de dynamiska 6vningarna och maximal tid vid de statiska Ovningarna
uppgavs av deltagarna sjalva. Eftersom deltagarna fick olika tider pa de statiska 6vningarna
skiljde tiden i vila mellan de tva statiska 6vningarna (plankan och jagarvilan). Reliabiliteten
av styrkeuthallighetstesterna skulle kunna forbattras genom att utfora testerna inomhus i en
lokal dar den omgivande miljon (temperatur, luftfuktighet) ar den samma vid de olika
testtillfallena (Bellerdini et al., 2009). Ordningsféljden av testerna bor vara densamma fran
gang till gang for att resultaten ska vara jamforbara (Siméo et al., 2012), vilket aven paverkar
standardiseringsgraden av testerna. Detsamma avseende vila mellan de olika évningarna for
att optimera aterhamtning av muskulatur (de Salles et al., 2009). Eftersom testerna
genomfordes i grupp kontrollerades inte antal korrekt utforda repetitioner, tid eller
positionering av en testledare. Graden av standardisering hade kunnat optimeras om en
testledare kontrollerade deltagarens utférande samt noterade den exakta tiden och antalet
utforda repetitioner. Testledarna utgjordes av MIT-Fitness traningsinstruktorer vilket méjligen
inverkade pa utfallet och darfor skulle testerna med fordel utféras med forfattarna till studien
som observatorer.

6.1.4.1 Test-retest styrekuthallighetstest

Vid utforandet av test-retest kontrollerades dessvérre deltagarna av tva olika testledare, dock
anvandes samma testledare till vardera deltagare vid test 1 och test 2. Det var en veckas
mellanrum mellan de tva testtillfallena. Avseende test-retest for styrketesterna sa utfordes
dessa i samma ordningsféljd och vid samma tidpunkt pa dagen vid bada testtillfallena.

En nackdel ar att deltagarna inte genomforde testerna i samma lokal och att vilan mellan de
olika 6vningarna i styrketesterna kunde variera mellan test 1 och test 2 samt mellan deltagarna
i test-retestgruppen. Samma lokal och lika Iang vilopaus mellan testerna skulle tillampas om
studien pa nytt skulle genomforas, detta for att oka standardiseringen (Bellardini et al, 2009).
Inga signifikanta skillnader ses i resultaten fran test-retest. Trots detta har medelvardet for
jagarvilan forbattrats fran 121,50 till 195,00 medan medelvardet for plankan har férsamrats
fran 128,00 till 105,00. Vilket stodjer teorin om att manga faktorer kan inverka pa
testresultatet och att det visar pa att den isometriska styrkan varierar mer pa en vecka an den
dynamiska styrkan. Medelvardet och range for 6vriga tester som ingick i studien har knappt
forandrats under en vecka, vilket indikerar att dessa tester ar stabila over tid. Vilotiden mellan
styrkeuthallighetstesterna vid test 1 och test 2 har inte varit standardiserad, vilket kan bidra till
de noterade skillnaderna av de statiska dvningarna.

6.2 Resultatdiskussion

Knuttgen (2007) havdar att det kravs ungefar tva traningstillfallen i veckan for att fysiologiska
adaptationer ska ske till foljd av traningen. Beroende pa individens traningsbakgrund,
genuppsattning, vilken typ av traning som utévas samt traningens intensitet, duration,
frekvens paverkar de anpassningar som sker hos den enskilda individen. Om deltagarna sedan
tidigare inte testat pa MIT-Fitness som traningsform eller om de fran borjan av studien var
otranade individer antas det att andra resultat kunnat fas fram. Deltagarnas medverkan

beddms som tillfredsstéllande eftersom alla har deltagit vid 15 eller fler av de totalt 18
traningstillfallena. Om de medverkat pa farre antal pass hade det kunnat vara en faktor som
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inverkat pa de fysiologiska adaptationerna som HIT bidrar med. Under studiens gang har
delar av urvalet uppgett att de kompletterat sin trdning med annan typ av tréning, vilket kan
paverka utfallet av styrkeuthdlligheten och den aeroba formagan. Darfor ar det omojligt att
avgora om de forbattringar som skett endast beror pa att de deltagit i MIT-Fitness
traningscamp.

Eftersom MIT-Finess traning bestar av samtidig traning av kondition och styrka kan det
paverka testresultaten i studien. Huruvida concurrent training paverkar utvecklingen av styrka
och kondition &r svart att avgora. Forskning av Sale et al. (1990b), Baar et al. (2006) och
Nader et al. (2006) har visat att concurrent training hammar utvecklingen av styrka.

Annan forskning visar att concurrent training inte hammar utvecklingen av styrka eller
uthallighet (Sale et al., 1990a).

6.2.1 Astrands cykeltest

Medelvardet for VO max har minskat med 1 ml/kg/min for deltagarna. Trots detta har range
okat fran 41-48 till 41-51, det vill sdga att det hogst resultatet fran Astrands cykeltest har
forbattrats fran test 1 till test 2. Tidigare i metoddiskussionen har olika faktorer lyfts fram som
inverkar pa hjartfrekvensen hos olika individer. Vid ett varmt klimat menar Achten et al.
(2003) att pulsen okar, vilket kan vara en bakomliggande faktor till att resultaten fran
deltagarnas medelvarde fran testtillfalle 1 och testtillfalle 2 forsamrades. Vid en mer ingaende
granskning av deltagarnas individuella resultat kan man dock se skillnader i forbattrade samt
forsamrade testvarden.

| studien av Hickson, Bomze och Hollosyz (1977) som gjordes pa otranade individer som fick
utéva HIT under tio veckor forbattrade deltagarna sitt VO,max med 44% varav fyra deltagare
forbattrade sitt VO,max till 60 ml/kg/min. En studie av Franch et al. (1998) rapporterade att
deras deltagare i studien forbattrade VO,max signifikant efter sex veckors HIT (93% av
maximal hjartfrekvens) 20-30 minuter tre ganger i veckan. Darfor kan det antas att resultaten
skulle sett annorlunda ut om deltagarna endast tranat hogintensiv I6ptraning i intervallform
istallet for MIT-Fitness. Vilken procentuell intensitetsniva av VO,max eller maximal
hjartfrekvens som deltagarna har tranat pa har inte undersokts i studien, men detta ar sjalvklart
en faktor som paverkar utfallet av traningen (Midgley et al., 2007).

Trots att forbattringar inte kan ses kan forandringar anda skett hos deltagarna vilka inte gar att
urskilja med Astrands cykeltest. Mojliga férandringar skulle kunna vara att de enzymer som
reglerar muskelcellernas membranpotential, det endokrina systemet samt centrala nerver och
andra perifera forandringar har forbéattrats (Laursen et al., 2002).

6.2.2 Styrkeuthéllighetstester

Forbattringar ses pa alla styrketester gallande antal repetitioner och maximal tid. Jagarvilan ar
den 6vning som har forbéattrats mest hos deltagarna, sett till medelvérde. En signifikant
forbattring ses pa push-ups och hoppande squats, vilket innebdr att det till 95% kan appliceras
pa en stérre population. En signifikant forbattring av push-ups ses dven i en studie med
likande upplagg av McRae et al. (2012). Studien undersokte forandringen i styrkeuthallighet
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och aerob formaga hos sju fysiskt aktiva kvinnor efter fyra veckors HIT & 4 ganger i veckan.
Tréningen bestod av helkroppsdvningar som utfordes i form av Tabata-intervaller. Férutom
att en signifikant forbattring av push-ups forbattrades dven syreupptagningsformagan, sit-ups
och rygglyft signifikant. Nagon signifikant forbattring av sit-ups efter MIT-
Fitnesstraningscamp ses inte, men det genomsnittliga medelvardet 6kade fran 40,25 till 51,00
(P=0,09).

| och med att resultaten for deltagarnas styrkeuthallighetstester avsag ett tidigare camp kan vi
inte referera till deltagarnas antal medverkande traningar. Att testvardena avsag ett tidigare
camp innebar ocksa att deltagarnas fysiska status da kunde vara annorlunda fran hur den ser ut
idag. Spekulationen &r att de da var mindre valtranade an idag eller till och med otréanade
vilket paverkar utvecklingen av styrka (ACSM, 2002). Om deltagarna fullfoljt sluttesterna
under detta traningscamp hade testresultaten antagligen inte varit detsamma.

Detta antagande grundas pa de sammanstéllningar som ACSM (2002) har gjort dar de med ett
antal studier visar att storst procentuell forbattring i styrka ses hos otréanade individer (40%)
medan forbattringen av styrka hos moderat till trdnade individer ar mindre (16-20%).

Halften av styrkedkningarna hos otranade beror till stor del pa effektivare teknik- och
kraftutveckling (Kraemer, 2000). Deltagarna har som tidigare namnts utévat traningsformen
innan vilket kan ha resulterat i en redan forbattrad teknik inom MIT-Fitness traningsform och
ovningar. ACSM (2002) menar ocksa att den storsta styrkedkningen sker under de forsta 4-8
veckorna oavsett om det avser kortare eller langre perioder av styrketrdning. Under de forsta
atta veckorna beror styrkedkningen sannolikt pa neurala adaptationer medan efterféljande
styrkeforbattringar beror pa okad muskelvolym/hypertrofi (Bird et al. 2005).

Eftersom inte majligheten fanns att observera styrkeuthallighetstesterna ar det svart att avgora
huruvida vilan var lika lang mellan de olika testerna. En faktor som skulle kunna paverka
resultaten med tanke pa att aterhamtningstiden kan ha sett olika ut och kan avgéra hur
deltagarna presterar. Nagot som inverkar pa hur bra deltagarna presterar i de olika
styrkeuthallighetstesterna ar aterhamtningstiden mellan varje utférd évning (Willardson,
2006). S6mn, vétskestatus och eventuell hard traning dagen innan ar andra faktorer som kan
inverka pa testresultaten (Mah et al., 2011; Kenney et al., 2012). Ytterligare en faktor som kan
paverka resultatet ar deltagarnas installning och positiva eller negativa tankar infor testerna.
Tod, Irendale och Gill (2003) har sammanstllt forskning inom omradet och en del studier
visar att positiva tankar och instéllningar tillfalligt kan 6ka muskular uthallighet och dynamisk
styrka medan andra studier inte har visat pa nagra positiva effekter. Forskningen som har gett
positiva resultat visar att det sker en forbattring vid dynamisk styrka men inte vid isometrisk
styrka. Resultatet fran denna studie visar dock att deltagarna forbattrade det genomsnittliga
medelvérdet av maximal tid i de isometriska évningarna plankan och j&garvilan.
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6.3 Slutsats

Studien visar att det sker en signifikant forbattring av push-ups och hoppande squats tillfoljd
av deltagande i MIT-Fitness traningscamp. Det ska dock tas i beaktelse att deltagarna har
utovat annan traning vid sidan om MIT-Fitness vilket kan ha inverkat pa testresultatet.

Inga signifikanta forbattringar kunde ses pa VOomax, Sit-ups, plankan och jagarvilan.
Test-retest visar att det inte sker nagra signifikanta skillnader under en vecka avseende
Astrands cykeltest och styrkeuthallighetstesterna. Testerna anses dérfor vara lampliga for att
méta utvecklingen av VO,max 0ch styrkeuthallighet.

6.4 Implikationer

Till vidare forskning inom amnet skulle béattre standardisering av styrkeuthallighetstesterna
tillampas. Mer tydliga direktiv kring att deltagarna i studien endast accepteras att utbva MIT-
Fitness traningscamp. For att utveckla studien kan kontrollgrupper anvandas for att sakerstalla
att eventuella forbattringar beror pa deltagandet i traningscampet. Det vore dven intressant att
anvanda kompletterande utrustning och matmetod for att faststalla deltagarnas intensitetsniva
av VOumax under traningen. Istéllet for att berdkna VOomax Utifran ett submaximalt test skulle
ett maximalt test med annan typ av utrustning ge en mer exakt registrering.
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Informationsblankett Bilaga 1

Du erbjuds harmed att delta i en studie som genomfors av Anna Lindbom och Helena
Sturesson vid institutionen for kost- och idrottsvetenskap pa Gateborgs Universitet. Syftet
med studien &r att undersoka utvecklingen av styrka och aerob formaga under sex veckor hos
MIT-Fitness deltagare. Studien har godkénts av Géteborgs Universitet.

Om du véljer att delta kommer du att genomga tester som mater din styrke- och aeroba
formaga genom standardiserade metoder. Testerna kommer att genomforas vid starten av de
sex veckorna med MIT-Fitness traningsprogram och sedan upprepa samma tester nar
traningsperioden avslutas. Totalt berdknas tidsatgangen for alla tester vara ungefar en timma.
Ditt deltagande kommer att innebéra fysisk anstrangning vilket kraver att du &r helt frisk och
kan anstranga dig upp till en hog niva utan problem. For att sakerhetsstalla att du ar vid full
hélsa kommer vi aven att be dig fylla i en halsodeklaration. Under de sex veckor som du
deltar i MIT-Fitness traningsprogram ombeds du endast utféra MIT-Fitness bestdmda traning
utan att komplettera med annan traningsform.

Nar vi ar klara kommer du att fa reda pa dina testresultat, vilket de flesta upplever som
vardfullt och intressant for att fa en kvittens pa sina traningsresultat och som
motivationshdjare.

Ditt deltagande &r helt frivilligt, du kan dven avbryta ditt deltagande nar som helst utan nagra
fragor eller negativa konsekvenser for dig. All information som samlas in kommer att
behandlas konfidentiellt och kommer endast att ses av oss och var handledare. Resultatet fran
studien kommer att publiceras pa Géteborgs Universitets hemsida; inga individuella data
kommer att redovisas utan enbart gruppdata. Om du véljer att skriva kommentarer i
héalsodeklarationens 6vrigtrader, da kan dessa kommentarer redovisas i den skriftliga
avrapporteringen. | sddant fall garanterar vi att inga personuppgifter som kan identifiera
enskilda personer kommer att redovisas. Vill du fa ett exemplar av slutrapporten ber vi dig att
ange din e-postadress langst ner. Var god observera att det kan ta mer &n ett halvar innan
slutrapporten ar fardig. Om du véljer att delta ber vi dig att skriva under langst ned pa denna
sida. Ditt informerande medgivande kommer att forvaras separat fran dina 6vriga data sa
ingen koppling kan ske mellan ditt namn och de data vi samlar in.

Har du nagra fragor om studien, tveka inte att ringa/e-posta till oss.

Anna Lindbom Helena Sturesson
Telefon: 070-2801881 Telefon: 0763-088900
E-post: guslinancq@student.gu.se E-post: gussturhe@student.gu.se

INFORMERAT MEDGIVANDE

Jag har last ovanstaende information och gar med pa att delta. Jag forstar att mitt deltagande
ar helt frivilligt och att jag kan avbryta mitt deltagande nar som helst utan nagra fragor. Jag
forstar ocksa att resultaten sa smaningom kommer att redovisas i en studentuppsats, men att
nagra individuella resultat inte kommer att redovisas. Jag ar informerad om denna blankett
med min namnteckning kommer att sparas, men pa annan plats an de data som samlas in sa
ingen koppling kan ske mellan mig som person och insamlade data.

NamMN (TEXLA): .oovvvviieieieieere e NamNteckning: ......cccooeverieiinieneeeeeeeeee,
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Hilsodeklaration Bilaga 2

(Véanligen skriv era svar pa raderna till fragestallningarna nedan eller genom att ringa in ett
av svarsalternativen)

PERSONLIGT

Fodelsedatum...........cccoeveeveennennenne. Kroppsvikt.......... Kroppslangd..................

HALSA
1. Kénner du dig frisk? JA NEJ

KOST
1. Vardera din kost de senaste tva dagarna. Dalig OK Bra Utmarkt

2. Antal timmar sedan du &t din SENASte MAITI?..........ooveeeeee e e eeee et eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e

3. Vad &t du Vid din SENASLE MAITIA?. ......eecveeeeeeeeeeeeee et e eeeeee et eereseeesteeseeseeesseeseeseesreeseeseeseeereesnes

SJUKDOM
1. Lider du for narvarande av nagon sjukdom? JA NEJ
Om ja, detaljera (typ, hur allvarlig):

2. Har du haft ndgon sjukdom eller halsoproblem den senaste manaden? ~ JA  NEJ
Om ja, detaljera (typ, hur allvarlig):

SKADOR
1. Har du for narvarande nagra skador? JA NEJ
Om ja, detaljera (typ, hur allvarlig):

2. Har du haft skador de senaste tva veckorna? JA NEJ
Om ja, detaljera (typ, hur allvarlig):

MEDICINERING/TILLSKOTT
1. Tar du ndgon medicin for narvarande? JA NEJ
Om ja, detaljera (typ, méngd):
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2. Har du tagit medicin de senaste tva veckorna? JA NEJ
Om ja, detaljera (typ, mangd):

Vanligen notera de ev. tillskott (vitaminer, mineraler, antioxidanter, protein och dylikt) du tar.

THISKOLE. ..., Daglig dos.........ccoeoveiiniiiniinnne,
THISKOE. ..ot Daglig dosS.......ccccevevveiierireene
THISKOLE. ..., Daglig dos.........cccooveieniiiniinnne,
MOTIVATION

1. Vardera din motivation for traning idag.  Dalig OK Bra Utmarkt
2. Vardera din motivation for test idag. Dalig OK Bra Utmarkt
TRANING

1. Hur ser din fritid ut? Néstan helt inaktiv

Nagon fysisk aktivitet (ex. cykling, promenader)
Regelbundet fysiskt aktiv (ex. tradgard, gymnastik)
Fysiskt aktiv flera ggr/vecka (I6pning, fotboll)

2. Vardera din senaste vecka av fysisk tréning. Latt Medel Hard Mycket hard

3. Nar tranade du senast? (skriv i timmar alternativt dagar, namnge enhet)

ALKOHOL/TOBAK
1. Roker du? JA NEJ

Om ja, hur mycket?

1-10 cigaretter/dag 11-20 cigaretter/dag mer &n 20 cigaretter/dag

2. Snusar du? JA NEJ
Om ja, hur mycket?

3. Dricker du alkohol? JA NEJ
Om ja, hur ofta och hur mycket?

OVRIGT
Vénligen notera 6vrig information som du tror kan bidra till ditt testresultat.
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Styrkeuthallighetstester Bilaga 3

Figur 4. Position for plankan. Bild fran Bellardini et al. (2009).

Figur 5. Position for jagarvilan. Bild fran Bellardini et al. (2009).
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Begreppsforklaring Bilaga 4

Begreppsforklaringarna ar hamtade fran Statens folkhalsoinstitut (2008), Ekblom-Bak et al.
(2010), Hallén & Ronglan (2011), Kenney et al. (2012), Larsen & Mattsson (2013).

Aeraob - syrekrédvande

Aerob effekt - hur snabbt ATP kan aterbildas i musklerna med aeroba processer.

Aerob formaga - formagan att tillféra och utnyttja syre for att bilda energi vid aerobt
muskelarbete.

Aerob kapacitet - Totala mangden energi (ATP) som gar att spjalka fram med tillgang till syre
fran kroppens lager av kolhydrater och fett.

Anaerob - icke-syrekravande

Anaerob effekt - hur snabbt ATP kan aterbildas i musklerna med anaeroba processer.
Anaerob kapacitet - hur mycket ATP som totalt sett kan produceras.

Anaerob traning - traning som forbattrar de anaeroba energiprocesserna, muskeltsyrka och
laktattroskeln.

ATP — Adenosinfosfat. En energirik molekyl som muskelcellen anvander som bransle.
Belastning — benamning av intensitet, volym och utmattningsgrad.

Cykelergometer — instrument som méater musklernas arbete pa en motionscykel.

Duration - varaktighet, hur lange en aktivitet pagar.

Frekvens - antal ganger en aktivitet utdvas, till exempel per vecka

Fysisk aktivitet - Fysisk aktivitet innebar all typ av kroppsrérelse utford av skelettmuskulatur
som okar energiforbrukningen

Fysisk inaktivitet - saknad av tillrécklig fysisk aktivitet

Halsa - ett tillstand av fullstandigt fysiskt, psykiskt och socialt valbefinnande

Hdégintensiv intervalltraning - traning med flera korta intensiva arbetsperioder varvat med
kort vila eller med en lag traningsintensitet.

Intensitet - hur anstrangande aktiviteten ska vara.

Konditionstraning - aerob traning som forbattrar effektiviteten av de energiproducerande
systemen i kroppen som bidrar till en forbattrad kardiorespiratorisk uthallighet.

Laktattroskel - vid den punkt under traning da en viss intensitet nas dar mer laktat produceras
an vad kroppen kan gdra sig av med.

Mijolksyra — bildas som biprodukt vid anaerob energiomsattning

Repetitioner - utforande av en rorelse/6vning, antal aktioner i ett set

Set - en omgang sammanhangande repetitioner i samma 6vning, utan paus

Steady state - hjartfrekvens som bibehalls konstant pa en submaximal arbetsbelastning, +3
slag/min.

Stillasittande — muskuldr inaktivitet

Styrketraning - en form av anaerobtraning som leder till 6kad muskelmassa, -styrka, -effekt
och -uthallighet.

Submaximal belastning - En belastning som inte &r maximal.

Uthallighetstraning - traning som forbattrar formagan att utféra langvarigt arbete, inkluderar
bade muskular uthallighet och kardiorespiratorisk uthallighet.
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