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Sammanfattning

Tidigare forskning inom omradet aktiv/passiv vila mellan seten vid styrketraning ligger till
grund for vart val av amne for kandidatuppsatsen. Styrketraning ar nagot som ligger i tiden
och darfor behovs det forskning som visar hur en individ kan forandra sitt traningsupplégg till
nagot som ar effektivt for de mal som personen har med traningen, en faktor som gar att
paverka ar setvilan. Den forskning som ar utford inom amnet visar delade resultat, det finns
positiva resultat for den aktiva aterhamtningen men ocksa studier som inte visar nagon
skillnad.

Studien syftar till att undersoka hur tva olika aterhamtningsmetoder (aktiv och passiv
aterhamtning) som kan anvandas under setvilan paverkar utvecklingen av antalet repetitioner
individen kan genomfora per set. Var studie ar utford pa nio personer, varav fyra var killar
och fem var tjejer. Deltagarna medverkade vid tre olika testtillfallen dar det forsta var for att
testa 1RM i den benpressmaskin som skulle anvéandas. Déarefter foljde tva tillfallen dar de
utforde tre set med fem minuters vila mellan, dérefter en lang vila pa trettio minuter foljt av
ytterligare tre set med fem minuters vila. Vid det ena tillfallen tillampade de en passiv
aterhamtning i vilan och vid det andra en aktiv aterhdamtning. Resultatet fran var undersokning
visar att det inte finns nagon signifikant skillnad mellan den passiva eller aktiva
aterhamtningens paverkan. Dock gar det inte att genom denna studie helt utesluta en eventuell
skillnad.
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Forord

Vi vill tacka de personer som stéllde upp for oss och deltog i studien, de visade stort intresse
for det vi gjorde och utan dem skulle det inte varit mojligt att genomféra denna undersokning.
Dessutom vill vi tacka vara systrar som tog sig tiden att lasa igenom och kommentera var
slutgiltiga rapport ur en grammatisk synvinkel.

Fordelningen av arbetet under studiens gang har varit valdigt jamn och samarbetet har hela
tiden fungerat bra. Det mesta arbetet har vi genomfort tillsammans och det &r endast nagra fa
delar som genomforts individuellt. De delar av arbetet som endast den ena personen var med
och utforde skedde i samforstand med den andra personen och forst efter att vi diskuterat
igenom vad som skulle goras vid det aktuella tillfallet. Vi forsokte da att dela upp de
individuella delarna sa att det skulle bli sa jamn arbetshérda som majligt for bada deltagare.

Litteratursokningen var den forsta delen av studien som genomfordes delvis individuellt med
anledning att vi skulle kunna utfora det arbetet hemifran. Dock delades alla de intressanta
artiklarna, bockerna och andra texter vi fann genast ut s att bada hade tillgang till dem under
hela arbetets gang. Studiens design utformade vi bada tillsammans och &ven till stor del
genomforandet av testerna. Bade Ylva och Lisa har genomfort nagra tester pd egen hand, Lisa
gjorde da fler tester ensam an vad Ylva gjorde. Anledningen till att vissa testtillfallen
genomfordes individuellt &r delvis praktiska skél och sjukdom. Variansanalysen av resultatet i
SPSS genomfordes av Ylva, men darefter analyserades resultatet av bada tva tillsammans.
Bada studenter har varit med och skrivit alla delar av rapporten, vi har gatt in och redigerat
varandras stycken och diskuterat texten, resultatet och metoden for att tillsammans framstalla
den slutgiltiga rapporten.
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1. Inledning

| dagen samhalle har traning och halsa fatt allt storre betydelse, allt fler intresserar sig for
detta och ar fysiskt aktiva pa olika satt (Carlsson, 2011). Men samtidigt som traningen ses
som en viktig del av livet ar det manga som kan kénna att det ar svart att finna tiden till det da
arbete och familjeliv tar mycket tid och energi. Méanniskor i dagens samhaélle &r inriktade pa
resultat och stravar efter att bli battre hela tiden. Darfor ar det for manga viktigt att
effektivisera den tid som laggs pa de olika aktiviteterna, inklusive den tid som laggs pa
traning. De personer som arbetar med att utbilda och hjélpa motiondrer med sin tréning
behdéver darmed ha kunskap om hur traningen pa olika satt kan optimeras for att kunna hjalpa
sina klienter att fa ett bra resultat av traningen. Styrketraningen &r en metod for att bevara
muskelmassan och darmed klara av att utfora dagliga aktiviteter for motiondarer och aldre
personer.

De som tavlar pa elitniva lagger ner mycket tid till traning och manga av dem planerar noga
bade sin fysiska aktivitet och sin kost. Samtidigt som metoderna for att optimera sin prestation
utvecklas blir a&ven konkurrensen fran andra elitidrottare tuffare da dven de vidareutvecklar
sin traning. Darfor ar det for elitidrottare och deras tranare viktigt att traningen ar sa effektiv
som mojligt och leder till att de mal som stélls uppnas, garna pa sa kort tid som majligt.

Det finns mycket forskning inom styrketraning och olika metoder for detta. American College
of Sports Medicine (ACSM, 2009) har gjort ett stallningstagande till hur styrketraning bor
genomforas enligt de forskningsresultat som da fanns att tillgd. Denna rapport ger en bra
overblick over forskningslaget, bade for avancerade idrottare och amatérer. For att ytterligare
optimera traningen kravs det nu att nya faktorer tas i beaktning, vilka eventuellt kan paverka
traningens effektivitet. Setvilan skulle kunna vara en av dessa faktorer som kan vara intressant
att undersoka. Med setvila menas den paus som befinner sig mellan seten for en viss 6vning
vid styrketraning, har inkluderas alltsa inte den vila som finns mellan tva évningar.

Det finns tidigare forskning som berdr aterhamtningsmetoder for setvilan, dock riktar sig
manga av dessa studier pa prestationer i sprint eller simning. En studie genomférd av Bacon
et al. (2012) har undersokt hur kyla mellan seten vid chins med olika grepp paverkar antalet
set som testobjektet orkar utfora. Denna studie visar att kylan kan ha en positiv effekt och att
testpersonerna orkade utfora fler repetitioner totalt vid avkylning av musklerna mellan seten.
Det finns alltsa i dagslaget inte mycket studier som har undersokt hur olika metoder for
setvilan paverkar prestationen eller uthalligheten for styrketraning. Den forskning som finns
indikerar dock pa att det finns ett intresse for att undersoka omradet setvila och hur det
paverkar traningens resultat.

Hypotesen som studien grundas pa ar att en aktiv aterhamtning mellan seten av de arbetande
musklerna pa lag intensitet leder till att blodcirkulationen halls igang mer an vid en passiv
aterhamtning. Detta skulle i sin tur leda till att de slaggprodukter som bildas vid



muskelaktiveringar snabbare transporteras bort och muskelns energireservoarer aterstalls i
storre utstrackning med en aktiv aterhdmtning an med en passiv aterhamtning mellan seten.

Denna studiens huvudsakliga syfte ar darfor att undersoka effekten av tva olika
aterhamtningsmetoder som anvands i setvilan vid styrkedvningen benpress och hur dessa
eventuellt paverkar traningsvolymen som individen kan genomféra. Hur ser den eventuella
skillnaden ut for en aktiv och en passiv aterhamtning mellan seten, med avseende pa paverkan
av antalet repetitioner per set som kan genomforas? Det andra syfte denna studie har &r att
jamfora eventuella konsskillnader som finns for de olika metoderna. Studien vander sig mot
individer som har viss erfarenhet av styrketraning, men som inte tranar pa en avancerad niva.

1.1. Varfor behover denna studie genomforas?

Som vi tidigare namnt sa ar styrketraning en traningsform som hela tiden vaxer och som far
fler och fler anhangare (Carlsson, 2011) och med tanke pa det dkade intresset for styrka och
for att bygga en stark och uthallig kropp ar det aktuellt att det finns forskning inom amnet. P&
samma satt som intresset for att trana kroppen med hjélp av styrketraning vaxer sa blir
samhallet mer stressat hela tiden och ménniskor vill ha enkla och framforallt snabba
I6sningar. Det &r fa personer som vill lagga flera timmar varje vardag pa att trana, darfor ska
traningen vara effektiv och det ar viktigt att man vet hur man utnyttjar tiden pa bésta satt.

Vid styrketraning finns det flera aspekter som gar att forandra for att kunna paverka
utkomsten av traningen. Antalet repetitioner &r en stor faktor som utévare forandrar och testar
olika frekvenser pa liksom antalet reps. Det &r likasa latt att a&ndra pa hur manga kilo som
finns pd maskinen eller som personen lyfter vid varje repetition. Det som motionarer framst
inte tanker pa att forandra ar vilan. Fa personer som inte ar inbitna styrketraningsutévare
tanker pa att vilan kan ha en sa pass stor betydelse och att vad du gor under vilan spelar roll
for hur mycket belastning du klarar av att ha och hur tekniken fordndras nar du faktiskt utfor
dvningen.



2. Bakgrund

Styrketraning ar en traningsform som passar de flesta manniskor eftersom den &r
anpassningsbar efter individens kapacitet och traningsmal samt darfor att den bygger upp
kroppens styrka (Brito et.al, 2011; Enqvist, 2010). Enligt Ratames (2008) finns det manga
positiva fysiologiska vinster med att kontinuerligt styrketrana och bygga upp kroppens
muskler. En av de framsta ar sjalvklart att du bygger upp musklernas styrka och deras
formaga att kunna ta belastningar som kroppen utsatts for bade i yrkeslivet och vid utférande
av vardagliga sysslor (Ratames, 2008; Carlsson, 2011). Dessutom kan styrketrdning med rétt
utférande motverka forslitningsskador och forebygga uppkomst av akuta skador (Enqvist,
2010). Inom idrotter anvands styrketraning idag inte bara till prestationsutveckling utan dven
till att dven verka skadeférebyggande (Hallén & Ronglan, 2011). Med tanke pa alla fordelar
som styrketraning for med sig sa ar det aktuellt att undersoka hur det gar att effektivisera den
traningen for att fa ut basta resultat och for att utnyttja tiden sa val som majligt.

En studie som visar styrketraningens fordelar och som inriktar sig pa att undersoka vilan
mellan styrketréningens set dr ”Active intervals between sets of resistance exercises potentiate
the magnitude of postexercise hypotension in elderly hypertensive women” av Brito
et.al,(2011). Problemet med den har studien &r att den vander sig till &ldre kvinnor som har
problem med hogt blodtryck. Studien visar dock att &ven &ldre personer med den hér typen av
halsoproblem kan trana styrketraning sa lange traningen ar noga upplagd efter personens
halsoniva. Brito et. al (2011) visar som manga andra studier att de flesta manniskor mar bra
av styrketraning eftersom den gar att individanpassa utan nagra storre problem.

Genom styrketraning 6kar du den fettfria massan pa kroppen vilket ar till fordel fysiologiskt,
dessutom anser manga att det aven ar positivt for utseendet i nutidssamhéllet (Carlsson,
2011). Det har ocksa genom forskning visat sig att styrketraning forbattrar I6pekonomin,
sprint- och kasthastigheten samt 6kar héjden pa vertikalhopp enligt Ratames (2008). Dartill &r
det dven bevisat att kontinuerlig styrketraning kan gora skelettet starkare och det &r val
dokumenterat att all form av traning minskar risken for benskérhet(Ratamess, 2008;
Faigenbaum, 2008). En mycket bra évning for personer som dnskar att bygga upp styrkan och
skelettet i benen ar benboj med belastning i form av en 10s skivstang. Det har beror pa att
évningen ger en belastning pa hela skelettet och det i sin tur gor att skelettet blir starkare och
mera taligt for belastning (Ratamess, 2008). Dock kraver benbdj med 16s skivstang mycket
bra teknik och kroppskontroll vilket innebér att det inte & nagon bra évning for nyborjare
eller personer som &r osakra pa sitt utférande i gymmet. Ett exempel pa en riskfaktor beror pa
att muskeln &r starkare excentriskt &n koncentriskt vilket skulle kunna resultera i en for tung
belastning dar individen kan utfora den nedatgaende exentriska delen i en benbdj, men nér det
ar dags for den koncentriska uppatgaende rérelsen ar muskeln for svag. Detta kan da leda till
ett fall eller annan skada (Wirhed, 2009)

Nar en muskel i kroppen aktiveras sker ett flertal kemiska reaktioner pa flera olika stallen i
kroppen. De reaktioner som ar viktigast att forstd i sasmmanhang med denna studie &r de som
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bidrar till att omvandla energi i muskeln till en rorelse, det vill sdga musklernas tre
energisystem. Dessa system aktiveras olika mycket beroende pa vilken typ av arbete som
utférs och hur lange arbetet pagar, de anvander sig dven av olika amnen for att skapa den
reaktion som i forlangningen ger rorelsen. Grundstenen for alla energisystemen ar dock
gemensam; ATP-molekylen. Denna molekyl bryts nar muskeln kontraheras och &r alltsa den
som energisystemen behover framstélla for att muskeln skall kunna skapa en rérelse eller
halla emot en yttre kraft (Cramer, 2008; Lannergren et. al., 2007).

Det mest uthalliga energisystemet ar den aeroba glykolysen, eller det oxidativa systemet som
det &ven kallas. Detta system ar det som dominerar energitillverkningen vid ett langvarigt
lagintensivt arbete, efter 10 minuters muskelarbete bidrar den aeroba metabolismen till 80 %
av ATP-produktionen (L&nnergren et. al., 2007). Detta energisystem bryter ner kolhydrater
och lipider vid energiutvinningen och for att en ATP-bildande reaktion skall kunna ske kravs
det dven tillgang till syre. Nackdelen med detta system ar att det tar forhallandevis lang tid att
utvinna energin och muskeln kan alltsa inte utféra nagot explosivt arbete med hjalp av endast
detta energisystem (Cramer, 2008).

Spjalkning av kreatinfosfat (CrP) ar det energisystem som bidrar till de mest explosiva
rorelserna. Detta system utvecklar en explosiv kraft, det vill saga det genererar mycket kraft
pa kort tid. Dock ar det inte uthalligt alls och dominerar endast energiomvandlingen under de
forsta sex sekunderna av ett arbete. Anledningen till att denna energikélla &r sa kortvarig beror
pa att systemets energisubstrat, kreatinfosfat, ar ett &mne som inte kan inlagras i stora
mangder i muskeln. Nar kreatinfosfatet i muskeln tagit slut behdver det alltsa fyllas pa for att
ATP ater skall kunna skapas med denna reaktion (Cramer, 2008; Lannergren et. al., 2007).

Det sista energisystemet ar anaerob glykolys. Detta system star for den storsta delen av
energitillverkningen vid arbeten pa hog intensitet som pagar under en tidsperiod mellan cirka
6 sekunder till 2-3 minuter (Cramer, 2008). Det &r alltsa till storsta del genom detta system
energiomvandlingen sker vid styrketrdning och det &r denna process som ar mest relevant for
var studie, varfor vi kommer beskriva den anaeroba glykolysen och dess slaggprodukter lite
narmare i detalj. Den har reaktionen bryter ner kolhydrater som antingen forvarats i muskeln i
form av glykogen eller som tillfors till muskeln via blodet. Reaktionen sker mycket snabbt
och kraver ingen tillgang pa syre, till skillnad fran den aeroba glykolysen. Resultatet av
reaktionen &r, forutom bildandet av ATP, &ven amnet pyruvat. Detta &mne kan i sin tur
antingen reduceras till laktat eller transporteras till mitokondrien och dar inga i
citronsyracykeln (och darmed 6verga till en aerob reaktion). Det pyruvat som reduceras till
laktat &r det som hor till den anaeroba processen och det &r den delen som &r mest intressant i
detta sammanhang. Detta ar for manga mer kant som bildandet av mjélksyra i muskeln, ett
pastaende som inte &r helt korrekt. Egentligen ar reaktionens produkter negativt laddade
laktatjoner samt positivt laddade vatejoner (H"). Resultatet av detta blir att muskelns pH
sjunker, nagot som i sig har en liten hammande effekt pa muskelns funktion men som kan ge
personen en kénsla av trotthet.



Genom att anvanda sig av en aktiv aterhamtning mellan seten kan man tanka sig att blodets
och muskelns laktatkoncentration snabbare sjunker genom att detta skulle bidra till en
snabbare borttransport av slaggprodukterna jamfort med en passiv aterhamtning (Corder, et.
al., 2000; Hannie, et. al., 1995). Aven De Pauw et. al. (2011) och Warren et. al. (2011)
namner att en snabb bortforsel av laktat och H* efter intensivt fysiskt arbete &r viktigt for den
efterfoljande aterhdamtningen. De pastar att ett satt att snabba upp aterstallningen av laktat och
H* &r att anvanda sig av just aktiv aterhdmtning. Detta kan kompletteras med det som Warren
et. al. (2011) skriver i sin inledning; att ett 6kat blodflode potentiellt kan leda till en
minskning av H" vilket i sin tur kan minska trottheten hos individen och risken for en
efterfoljande skada.

2.1. Tidigare studier inom omradet

Flera studier har undersokt olika aterhamtningsmetoder vid sprinter bade vid 16pning och vid
simning (Castagna et. al., 2008; De Pauw et. al., 2011; Mandroukas et. al., 2011; Toubekis et.
al., 2011; Warren et. al., 2011; Zarrouk et. al., 2011). Bland dessa studier finns det resultat
som visar att en aktiv aterhamtning bade kan verka positivt for prestationen saval som
negativt. Studierna varierar dock mycket, bade gallande vilken aktivitet som genomforts och
hur langvarig vilan varit varfor vi nedan gar igenom deras upplagg och resultat kortfattat.
Enligt Warren et. al. (2011) har en aktiv aterhamtning i form av kardiovaskular aktivitet med
syfte att 6ka blodflodet visats vara den mest effektiva formen av aterhdmtning.

Medicine and science in sports and exercise har publicerat en rapport av De Pauw et. al.
(2011) som &r baserad pa tva studier vilka undersoker fem olika aterhamtningsmetoders effekt
pa prestationen vid ett andra simulerat tidsforsok pa cykel. De tva studierna hade olika
deltagare och undersokte olika typer av aterhamtning. Den ena studien undersokte skillnader
mellan enbart passiv aterhdmtning samt passiv aterhdamtning med kylning, 0°C eller 10°C, och
kompression. Den andra studien undersokte enbart aktiv aterhamtning samt aktiv
aterhamtning med 0°C kyla och kompression. Vid testerna fick deltagarna forst cykla 30
minuter med ett konstant motstand och darefter genomfora ett forsta tidsforsok som éven det
varade 30 minuter. Efter det forsta tidsforsoket applicerades en aterhamtningsmetod i 20
minuter foljt av ytterligare 100 minuter vila innan den andra anstrangningen skedde som &ven
den bestod av 30 minuter cykling med konstant motstand foljt av 30 minuter tidsforsok.
Resultatet visade att ingen av aterhamtningsmetoderna hade nagon signifikant paverkan pa
resultatet av det andra tidsforsoket, i sin slutsats pastar de dock att den aktiva aterhdamtningen
visade en tendens bland deltagarna att prestera nagot battre pa tidsforsok nummer tva.

En annan studie som tittat pa kortare vila mellan sprinter & genomford av Castagna et. al.
(2008). De jamforde 30 sekunders aktiv eller passiv aterhamtning mellan tio stycken 30-
meters sprinter. Den enda skillnaden deras resultat visade var att med den aktiva
aterhamtningen (I6pning pa 50 % av maximal aerob hastighet) kande deltagarna sig snabbare
trotta, de hittade dock ingen skillnad gallande laktatnivaerna tre minuter efter testerna, VO2-
peak eller total sprinttid. Abt et. al. (2011) har &ven de undersokt aktiv och passiv
aterhamtning vid olika langa sprinter. Utifran sitt resultat drog de slutsatsen att
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aterhamtningsmetoden inte hade paverkat sprintprestationen for nadgon av de olika
sprintdistanserna.

Aven Warren et. al. (2011) har genomfort en studie med jamforelser pa olika
aterhamtningsmetoder (passiv aterhamtning, aktiv aterhamtning och elektromuskular
stimulering, EMS) som kan anvéandas under ett traningspass mellan omgangarna i baseboll.
De fann ingen skillnad mellan den aktiv och passiva aterhamtningens effekt pa blodets
laktatnivaer, men de fann att EMS sénkte blodlaktatnivan signifikant. Det skall dock ndmnas
gallande denna studie att aterhdgmtningsmetoderna applicerade i sex minuter men darefter
hade de ingen kontroll fér hur lang tid det gick mellan de olika omgangarna och den totala
aterhamtningstiden kan alltsa darfor ha varierat.

Zarrouk et. al. (2011) har genomfort en studie som jamfort olika metoder for aterhamtning
mellan set vid aktivering av benmuskulaturen. Studien genomférdes vid tre sessioner dar
deltagarna fick utfora en isokinetisk koncentrisk aktivering av M. quadriceps femoris med
antingen aktiv, passiv eller elektromyografisk aterhamtning mellan seten. | denna studie fick
deltagarna genomfora fem set med tio repetitioner och tre minuter aterhamtning mellan seten.
De data som forskarna samlade in och analyserade berdrde elektromyografisk (EMG) aktivitet
och det hdgsta uppmatta vridmomentet. Resultatet fran denna studie visar att den
aterhamtningsmetod som effektivast bevarade det hdgsta uppmatta vridmomentet genom alla
repetitioner var elektromyografisk aterhamtning, féljt av passiv aterhdmtning. Den
aterhamtningsmetod som alltsa sankte det hogsta uppmatta vridmomentet mest fran det forsta
till det sista setet var aktiv aterhamtning. Eftersom denna studie ar genomford pa isokinetisk
koncentrisk aktivering ar det vara intressant att undersoka om resultatet &ven stammer in pa
en dvning dar muskeln aktiveras bade koncentriskt och exencentrisk dar deltagarna sjalva far
bestdimma hastigheten.

Ytterligare en studie som har tittat pa setvilan vid just styrketraning ar genomférd av
Mohamad et. al. (2012). De har undersokt hur kinematik (rorelser), kinetik (rorelsehastighet)
och blodets laktatniva pa tva olika belastningar forandras med antingen aerob aktivitet eller
passivitet under vilan mellan seten. Deltagarna delades in i fyra grupper och fick antingen
genomfora 6 set & 12 repetitioner pa 35 % av 1 repetition maximum (1 RM) eller 3 set 4 12
repetitioner pa 70 % av 1 RM, med 90 sekunder aktiv (pa cykelergometer) eller passiv vila
mellan seten. Denna studie visade inga skillnader i resultatet med avseende pa om deltagaren
hade anvant sig av aktiv eller passiv vila. Baserat pa detta drogs slutsatsen att den aktiva
aterhamtningen inte hade tillfort nagra fordelar i form av 6kad laktatbortforsel, men inte heller
nagra nackdelar.

Toubekis et. al., 2011 genomforde en studie dar de testade ett tre olika aterhamtningsmetoder
mellan korta distanser inom simning. Studiens deltagare fordelades in i olika grupper dar de
antingen fick genomféra en lagintensiv aktiv aterhamtning, en hégintensiv aktiv aterhdamtning
eller passiv aterhamtning. Syftet for denna studie var att ta reda pa vilket av de héar olika
alternativen som gjorde idrottarna snabbare och mera explosiva nér de tavlade. Den
lagintensiva aterhamtningen var bestamd till 40 % av simmarnas hastighet for distansen 100
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meter och den hdgintensiva pa 60 % av hastigheten for 100-metersdistanser. Deltagarna
utforde atta stycken 25-meterssprinter och vilade 120 sekunder mellan dem, darefter vilade de
6 minuter innan de genomforde en sprint pa 50 meter. F6r simmarna i den hér studien visade
det sig att det som gav bast resultat var att anvanda sig av antingen en passiv eller lagintensiv
aterhamtning. Viktigt ar dock att den lagintensiva aktiva aterhamtningen ej gar 6ver 40 % da
det i sddana fall kan komma att hamma simmarens prestation och utvecklas at det samre hallet
i stallet. Enligt Toubekis et. al., (2011) framjar det alltsa prestationen for simmare pa korta
distanser att anvanda sig av en passiv eller lagintensiv aktiv aterhdmtning mellan upprepade
sprintprestationer vid ett och samma tillfélle.

Ar 2007 publicerades en studie av Bishop et.al i vilken de hade undersokt skillnaden mellan
aktiv och passiv aterhamtning for manliga lopare pa korta distanser. De anvénde sig av atta
stycken manliga kortdistanslopare vilka fick utfora ett sprinttest vid temperaturen 35°C och
darefter anvéanda sig av aktiv eller passiv aterhamtning. De valde att mata musklernas
temperatur med hjélp av en termistor for att aven kunna se om det blev nagon skillnad pa
varmen mellan de olika aterhdamtningsmetoderna. Den aktiva aterhamtningen lades pa en niva
av 35 %. Skillnaden mellan aktiv och passiv aterhamtning fran tidigare studier visar inte
nagon stor skillnad men Bishop et.al. (2007) ville undersoka vad som hander vi en hogre
temperatur. Studien visade ingen signifikant skillnad mellan aktiv och passiv aterhamtning
mellan de olika sprinttesten.

2.1.1. Studiens uppligg

Flera studier har kommit fram till resultatet att en langre setvila (tre till fem minuter) framjar
traningens volym (Willardson & Burkett, 2005; Rahimi, 2005; Miranda et. al., 2007;
Willardson & Burkett, 2008). Detta innebar att om langden pa vilan mellan seten befinner
inom detta tidsintervall klarar individerna av att utfora en storre volym tréning i den aktuella
ovningen jamfort med en kortare vila. 1 sin studie fran 2006 pastod Willardson att det da
endast fanns tva studier som direkt har jamfort olika langder pa vilan mellan seten (Pincivero
et. al., 1997; Robinson et. al., 1995). Dessa tva studier tyder dven de pa att en langre
viloperiod framjar en 6kning av muskelstyrkan. Studien genomférd av Pincivero et. al. (1977)
anvande sig av tva olika langder pa vila, 40 eller 160 sekunder, och fick en signifikant
styrkedkning for gruppen med langre vila i sitt resultat trots att inget av protokollen bestod av
en valdigt lang vila.

For att optimera traningen efter malet att 6ka den maximala muskelstyrkan bor antalet set
variera mellan tva till sex stycken (Baechle, Earle & Wathen, 2008; Humburg et. al., 2007).
Under dessa set bor belastningen ligga pa 80-100 % av 1RM anvéndas for individer som
tranar pa en avancerad niva (Baechle, Earle & Wathen, 2008; American College of Sports
Medicine, 2002) vilket kan forvéntas resultera i ca 1-8 repetitioner per set (Baechle, Earle &
Wathen, 2008).

Bacon et. al. (2012) har jamfort tva olika aterhamtningsprotokoll mellan seten for tva olika
grepp vid évningen pull-ups. Deltagarna i denna studie fick genomfoéra fyra testsessioner dar
vartdera tillfallet bestod av tre set dar repetitionerna for varje set skulle fortga till dess att
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deltagaren misslyckades att utfora flera repetitioner, det vill saga till dess att personen i fraga
var sa pass utmattad i musklerna att denne inte klarade av att genomfora ytterligare en
repetition. Vilan mellan seten bestod antingen av stillasittande vila med nedkylning av
muskulaturen eller av en passiv, stillasittande vila. Resultatet visade att for ett av greppen
hjalpte kylan till att aterhamta muskeln, darmed hade antalet repetitioner inte sjunkit lika
mycket mellan det forsta och sista setet med kyla som med passiv vila. | diskussionen
reflekterar de kring om detta eventuellt beror pa att kylan applicerades pa de muskler som var
mest aktiverade vid detta grepp, och att de muskler som anvandes vid det alternativa greppet
alltsa inte fick ratt nedkylning.

2.2. Sammanfattning

Studierna ovan representerar olika vinklar pa vilan vid bade styrketraning och vid annan typ
av traning. Kortfattat kan vi séga att forskningen i dagsléget ger en delad bild av effekten av
olika aterhamtningsmetoder som kan anvandas mellan seten for att framja prestation av olika
slag. Vissa forskare anser sig ha funnit en positiv effekt av att anvénda en viss typ av
aterhamtning, daribland aktiv aterhdamtning, mellan seten vid upprepade prestationer. Bland
dessa har en del jamfort en aktiv aterhamtning mot till exempel passiv aterhamtning och
funnit att det finns en storre positiv paverkan av den aktiva aterhamtningen, medan andra
forskare inte har funnit nagon skillnad alls mellan den aktiva och den passiva aterhamtningen.



3. Metod

3.1. Litteraturs6kning

Studien inleddes med en omfattande sokning av den forskning som publicerats med hjalp av
Goteborgs Universitetshiblioteks sokfunktion Summon, databasen PubMed samt sokningar pa
OvidSP. De sokord som anvandes kombinerades pa olika sétt for att fa sa breda sokningar
som mojligt. Sokorden ar foljande: strength training, active recovery, passive recovery,
interset rest, interset recovery och recovery methods.

Utifran sokresultaten analyserades ett stort antal studier pa olika nivaer for att avgéra om de
var relevanta for denna studie eller ej. Till en borjan lastes bara sammanfattningen av
artiklarna igenom for att ge en forsta bild om vad studien handlade om. Om en studie ansags
vara relevant utifran sammanfattningen léstes dven inledning och metodavsnittet igenom for
att ytterligare forsakra att artikeln hade kopplingar till denna forskning. Forst efter det att
relevansen bekréftats aven av metoden l&stes hela studien igenom noggrant.

Som ett andra utdkande steg i litteratursokningen studerades dven de relevanta artiklarnas
kallforteckningar for att finna ytterligare studier som kunde ha betydelse for denna studie.
Dessa artiklar soktes darefter upp via Summon eller PubMed och genomgick samma
lasprocess som de tidigare uppsokta artiklarna for att avgora dess relevans.

Forutom de studier som soktes upp pa internet anvandes dven ett antal bocker som
referenslitteratur. Storre delen av dessa bocker har forskarna kommit i kontakt med da de
anvants som kurslitteratur pa universitetet och anses darfor vara palitliga kallor. De bocker
som inte patraffats som kurslitteratur har forskarna tidigare last som fritidslitteratur, dock &r
dessa bocker vél kanda och har fatt goda recensioner vilket ledde till bedomningen att de &r
tillrackligt palitliga for att anvandas som referenser till denna forskning.

3.2. Urval av deltagare

Da denna studie genomfoérdes under begransad tid faststalldes antalet deltagare till tio stycken.
Urvalet av studiens deltagare var selektivt och det bestamdes att fordela urvalet sa att halften
av deltagarna var man och halften kvinnor. Det papekades noggrant for deltagarna att det var
frivilligt att stalla upp i studien och att de fick avbryta om de inte langre ville vara med.
Bortfallet fran de personer som tillfragades var en person och det var alltsa nio personer som
genomforde studien.

Ett av kraven for att fa medverka i studien var att deltagarna skulle vara bekanta med
6vningen samt ha erfarenhet av hur den genomférs genom att de anvander den i sin vanliga
traning, vilket bestdmdes for att minimera en eventuell effekt av inldrning. Detta krav stélldes
framst av praktiska skal da det inte fanns tillrackligt mycket tid for att ha ett individuellt
tillfalle da tillvagagangssattet forklarades och fick testas pa med instruktioner, men aven for



att ge en storre homogenitet hos deltagarna. Dessutom stalldes kravet att deltagarna bor ha
styrketranat minst ett ar for att fa delta i studien, aven detta med skalet att minska inlarning av
teknik vid 6vningen. Deltagarnas traningsniva befann sig pa 2-4 styrketraningspass per vecka,
men maximalt 2 styrketrdningspass med benstyrka i fokus per vecka.

Deltagarna informerades i forvag om att de inte bor ha styrketranat benen inom tva dagar
innan samt haft en vilodag alldeles innan de tre tillfallena da de olika testerna kommer
genomforas. De ombads &ven att inte &ta eller dricka kaffe eller energidryck av nagot slag
fran och med en timme innan nagot av testtillfallena. De fick uppge information gallande
deras langd, vikt samt alder for att ge en bild av hur urvalet ser ut (se tabell 1).

Tabell 1. Samlingstabell 6ver medelvarden och standardavvikelse for
de kvinnliga och manliga deltagarnas samt hela gruppens alder, vikt,
langd samt 1 RM i benpress.

Kvinnor Mén Totalt
Alder (ar) 222+04 258+25 238+2,4
Vikt (kg) 63,8 + 10,4 83,3+53 72,4 13,0
Langd (cm) 168,4 + 6,3 179,045 1731+ 7,7
1 RM (kg) 196,0 + 15,6 192,5 + 23,3 194,4 18,1

3.3. Studiens Design

Studien &r en tvérsnittsstudie dar samma deltagare utforde styrketrdning med passiv vila och
styrketraning med aktiv vila i randomiserad ordning. Deltagarna och ledarna tréffades for
totalt tre testtillfallen. Vid det forsta tillfallet identifierades varje deltagares 1 RM i benpress,
vilket var den 6vning vi var intresserade av att jamfora aterhamtningen for. Vid testtillfalle tva
och tre genomfordes sjédlva testerna i form av totalt sex set i benpressen varje session. For att
deltagarna med sékerhet skulle hinna aterhamta sig mellan sessionerna bestamdes det att det
skulle drgja minst en vecka mellan testtillféllena for varje individ.

3.3.1. Genomforande av 1 RM-tester

Vid det forsta tillfallet testades deltagarnas 1 RM fram for benpress. Detta utférdes separat
fran de andra testerna for att muskeln inte skulle tréttas ut infor nagot av forsoken.
Utformningen av 1 RM-testet baserades pa en modell av Baechle et. al. (2008). Tillfallet
inleddes med att informera deltagarna om hur testet och uppvarmningen var utformade och
vad som skulle ske, samt lite tid for deltagarna att stalla ytterligare fragor till studiens ledare
ifall det var nagot de undrade Gver, tyckte var oklart eller som de tyckte kéndes konstigt.
Darefter startades uppvarmningen foljt av sjalva 1 RM-testet. Under testets gang anvéndes ett
protokoll som utformats i forvag for att anteckna vilken belastning som anvandes och hur
manga forsok som gjordes for varje vikt (se bilaga 1).

For att deltagarna skulle kdnna sig bekanta med testsessionerna inleddes 1 RM-testerna med
samma uppvarmning som sedan skulle anvandas vid de tva efterfoljande forsoken med aktiv
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samt passiv aterhamtning. Uppvarmningen bestod av 10 minuter latt jogging pa I6pband for
att fa upp andningen nagot samt forbereda kroppen pa fysiskt arbete genom till exempel en
okning av muskeltemperatur samt 6kning och eventuell omdirigering av blodcirkulationen till
de aktiva muskelgrupperna. F6r mannen innebar uppvarmningen jogging pa 9,5 km/h och for
kvinnorna 8,5 km/h, bade man och kvinnor skulle ha 1 % lutning pa l6pbanden.

Efter uppvarmningen lat vi deltagarna fa 4 minuter vila for att kunna forbereda sig mentalt
infor 1 RM-forsoken. Under tiden forberedde vi benpressen med lamplig belastning att starta
pa baserat pa samtal med deltagaren om dess tidigare erfarenheter. Darefter fick deltagaren
genomfora det forsta forsoket, om det lyckades hojdes belastningen nagra kilo som varierade
beroende pa hur deltagaren hade ként. Okningarna skedde i samtycke med deltagaren.
Setvilan mellan forsoken att finna 1 RM var 2 minuter lang, baserat pa rekommendationer av
Willardson (2006).

3.3.2. Genomfoérande av tester med aktiv alternativt passiv
aterhimtning

Vid tillfalle tva och tre utférde deltagarna totalt sex set i benpressmaskinen med en belastning
pa 80 % av deras individuella resultat fran 1 RM-testerna, foljt av aktiv eller passiv vila.
Deltagarna blev instruerade att for varje set utféra sa manga repetitioner som de kande att de
klarade av, vilket vantades vara ca 8 stycken (Baechle et. al., 2008). Gransen for djupet pa
repetitionerna bestdmdes till 90 grader flexion i kndled med anledningen att standardisera
utférandet. Om deltagaren inte kom ner tillrackligt djupt vid en repetition fick den en
tillsagelse, skedde det tva eller fler ganger pa rad raknades inte de repetitionerna som fullt
utférda och togs inte med i resultatet. Aven vid dessa testtillfallen anvandes fardiga protokoll
dar ledaren endast behdvde fylla i vilket kon varje deltagare hade och hur manga repetitioner
som genomfordes vid varje set (se bilaga 2).

Vilan mellan seten var bestamd till fem minuter under vilka deltagarna fick tillampa antingen
en aktiv aterhamtningsmetod eller en passiv aterhdamtningsmetod. Halften av deltagarna fick
genomfora den aktiva vilan vid tillfalle tva och den passiva vilan vid tillfalle tre, medan den
andra halften av deltagarna fick de olika aterhdmtningsmetoderna i omvénd ordning med
passiv vila forst och aktiv vila vid det sista tillfallet. Deltagarna slumpades in i vilken grupp
de skulle tillhdra, om de skulle genomféra den aktiva eller passiva aterhamtningen forst. Den
aktiva vilan innebar gang pa I6pband med hastigheten 6 km/h fér kvinnor och 6,5 km/h for
man. Aven har skulle lutningen pé I6pbanden vara 1 % for att motsvara det luftmotstand som
skulle bildas om gangen inte genomforts pa I6pband. Passiv vila innebar att deltagaren fick ga
ur benpressen och sitta pa golvet under de fem minuterna som forflot innan det var dags for
nasta set.

Nar deltagarna genomfort de tre forsta seten, och darmed haft tva tillfallen mellan seten med
aktiv eller passiv vila, foljde en halvtimme passiv vila. Under denna halvtimme fick
deltagarna dricka vatten men inte fortara nagot annat. Deltagarna skulle under denna tid sitta
ner och vila, likt den passiva setvilan. Nar dessa 30 minuter passerat fick deltagarna pa nytt
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varma upp, dock var det nu en nagot kortare uppvarmning som endast varade fem minuter.
Darefter skulle deltagarna utfora ytterligare tre set med samma aterhdamtningsmetod mellan
seten som tidigare. Det innebar att om personen i fraga forst genomforde tre set med aktiv
vila, anvandes samma setvila aven efter den langre aterhamtningsperioden.

Deltagarna kallades tva och tva for att genomfora de olika testerna. Baserat pa deras 1 RM
parades deltagarna sedan ihop for att utfora testerna med olika aterhdamtning. Pa detta satt
kunde en deltagare utféra 6vningen medan en annan aterhamtade sig. Aterhamtningen i
setvilan skedde en bit bort fran sjalva benpressen, sa en deltagare kunde inte se hur den andra
presterade. Pa detta vis minskades den eventuella paverkan av deltagarna pa varandra genom
att motiveras eller utmanas av den andra personen. Samtidigt kunde en kontroll av bada
deltagare goras for att forsakra att de foljde de instruktioner de fatt. En av studiens ledare
kontrollerade den deltagare som genomftrde dvningen och rdknade repetitioner, medan den
andra ledaren kontrollerade den deltagare som utforde nagon form av aterhamtning.

Figur 1. Visar den typ av benpress som anvéndes vid genomférandet av testerna.

3.4. Analys av insamlad data

Efter det att studiens deltagare fatt utfora testerna analyserades resultatet med hjalp av
programmet IBM SPSS Statistics. Harigenom berdknades forst medelvarden och
standardavvikelse for deltagarnas alder, vikt och langd, samt deras 1 RM i benpress. Darefter
analyserades sjalva testresultaten for aktiv och passiv aterhamtning genom att utfora en
envags variansanalys (ANOVA) for upprepade matningar samt ett post hoc-test (Bonferroni)
pa data som samlats in. Denna analys visade medelvérdet och standardavvikelsen for antalet
utforda repetitioner per set for de tva olika aterhamtningsmetoderna, om det fanns nagra
signifikanta forandringar 6ver tid géallande antalet utférda repetitioner samt hur stor
variationen pa resultaten inom grupperna var. Histogram skapades med hjélp av Microsoft
Excel for att pa ett tydligt satt kunna redovisa resultatet.
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4. Resultat

Medelvardet och standardavvikelsen for 1 RM-testernas resultat gar att utldsa i tabell 1 (for
individuella resultat se bilaga 3). Kvinnornas medelvarde befinner sig nagot hogre an
mannens, dock skiljer det endast 3,5 kg for medelvardet mellan kénen. | denna tabell gar det
aven att finna medelvérden for langd, vikt och alder vilket visar att i snitt & mannen 3,6 ar
aldre &n kvinnorna, vager ca 20 kg mer och ar ca 10 cm langre.

16,00

14,00

12,00

10,00

8,00 — —

6,00 — —

Antal repetitioner

4,00 — -

2,00 — —

0,00

Set 1 Set 2 Set 3 Set 4 Set 5 Set 6

Figur 2. Medelvdrdet samt standardavvikelsen for antalet repetitioner per set fér alla deltagare
dad en aktiv vila tillimpades mellan seten.

Resultatet fran testtillfallet med aktiv aterhamtning gar att utlasa i figur 2 (for detaljerade
resultat se bilaga 4). Figuren visar att medelvérdet for antalet repetitioner som en person
kunde genomfora ar cirka 9,6 stycken i det forsta setet, darefter 6kade det till set 2 dar
medelvardet ar 10,6 repetitioner. For set 3 ligger genomsnittet pa 10,0 och darefter sjunker
vardet med 0,1 repetition per set. Det &r lagst antal repetitioner i set 1, flest i set 2 och darefter
jamnt sjunkande till det sista setet. Standardavvikelsen varierar mellan + 2,4 och + 3,5
repetitioner per set och &r alltsd ganska stor. Medelvérden och standardavvikelsen for
resultatet av bade den aktiva och den passiva )
aterhamtningsmetoden finns att utlasa i tabell 2. Tabell 2. M?delvarden och standard-

avvikelser for resultaten av den aktiva
Den variansanalys som utfordes i SPSS visar inga respektive passiva vilan.

signifikanta skillnader mellan nagra av seten Aktiv vila Passiv vila

(tabellen gar att finna i bilaga 4). Set 1 9.6+33 118+28

Figur 3 visar resultaten fran matningarna med den ~ Sét2 10,6 +3,5 11,0+24

passiva aterhamtningen i setvilan. Aven for denna Set 3 10,0+ 2,8 11,3+2,8
aterhamtningsmetod resulterar variansanalysen inte

. S _ Set 4 99+27 10,9+21
i nagra signifikanta skillnader mellan seten

(tabellen gar att finna i bilaga 5). Medelvardena for ~ Sets 98+28 10,7+28
antalet repetitioner i varje set befinner sig hér Set 6 97+24 11,0+5,3

mellan 10,7 och 11,8 repetitioner, alltsa cirka en
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repetition hogre dan med den aktiva aterhamtningen. Standardavvikelsen finns pa en niva fran
+ 2,1 repetitioner till = 5,3 repetitioner. Det hdgsta medelvardet for den passiva
aterhamtningen finns vid set 1, det nast hogsta medelvardet befinner sig vid set 3 och det
lagsta vardet uppmattes vid set 5. Som namndes ovan gar det att hitta alla medelvarden med
standardavvikelse dven for den passiva vilan i tabell 2.

18,00

16,00

14,00

12,00

10,00 — —

8,00 | - - - 1 -

Antal repetitioner

6,00 — 1l —

4,00 — -

2,00 — —

0,00

Set 1 Set 2 Set 3 Set 4 Set5 Set 6

Figur 3. Medelvdirdet samt standardavvikelsen for antalet repetitioner per set fér alla deltagare
dad en passiv vila tillimpades mellan seten.

For att ytterligare tydliggora skillnaden mellan de olika aterhamtningsmetoderna visar figur 4
ett stapeldiagran 6ver den procentuella fordndringen mellan medelvardena for seten och de
olika aterhamtningsmetoderna. Den procentuella skillnaden baseras pa att medelvardet for
antalet repetitioner vid set 1 for respektive aterhamtningsmetod utgér 100 % (varfor dessa
staplar inte visar ndgon procentuell forandring for bada aterhamtningsmetoder). Denna figur
visar tydligt att utvecklingen

; . 12
for f:i(_an aktiva vilan har en 10,47 0 AKEiv Vila
positiv procentuell 10
. . O Passiv Vila
forandring genom alla 8
efterfoljande set, &ven om W 6
(=
2 £ 4,65
den mot slutet avtar nagot. S 4 T 3,49
Det vill séga att medelvérdet | € , 233
H 1,10
5 iti ha 0 '
fglr ant_alet repetitioner var 5 0 . . . . B
hogre i alla set efter det g, 0
.. . . Q -
forsta. Den passiva vilan )
) . x -4 —
hade déremot en negativ = 3,77
T -6
procen_tuell _forandrmg efter 660 ] ‘660
set 1 vilket innebar att alla -8 7,55
de efterfoljande seten hade -10 %43
ett Iagre medelvarde for Set1 Set 2 Set 3 Set 4 Set 5 Set 6
antalet repetitioner. Figur 4..f°rocer.1.tuell férdndring under testets goé’/ng baserat pd att
medelvdrdet for set 1 motsvarar 100 %. De bla staplarna visar
den aktiva vilan och de réda visar den passiva vilan.
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5. Diskussion

5.1. Resultatdiskussion

Resultaten fran denna studie visar att bade en aktiv och en passiv aterhamtning mellan seten
vid styrketraning har lika stor paverkan pa prestationen. Det gick inte att se nagon skillnad
genom att titta direkt pa medelvardena som visade att den ena aterhamtningsmetoden pa ett
béattre sétt bevarade prestationen genom alla set. Det som gick att se var att vid den passiva
aterhamtningen var medelvardena nagot hogre for alla set jamfort med den aktiva
aterhamtningen, dock kan man fraga sig hur mycket detta berodde pa sjélva aterhamtningen
och hur mycket andra omgivande faktorer spelade in for att skapa denna skillnad.

Den forskning som finns tidigare pa omradet har gett resultat som bade visar att det finns en
paverkan (Warren et. al., 2011; De Pauw et. al., 2011, Zarrouk et. al., 2011;) och att det inte
finns en paverkan (Abt et. al., 2011; Castagna et. al., 2008; Mohamad et. al., 2012; Toubekis
et. al., 2011) pa prestationen av att anvanda antingen aktiv eller passiv aterhamtning mellan
seten. Var studie ansluter sig till dem som stodjer tesen att aterhamtningsmetoderna aktiv och
passiv vila mellan seten har lika stor inverkan pa traningen. Dock ar det viktigt att poangtera
att &ven om denna studie inte fann nagon signifikant skillnad mellan de olika
aterhamtningsmetoderna betyder inte detta att det definitivt inte finns nagon skillnad. Det kan
alltsa finnas en skillnad som vi inte upptackt pa grund av olika felkéllor eller omstandigheter
som namns langre ner i denna diskussion.

Genom att tittar pa figur 4, som presenterar den procentuella forandringen fran set 1 till det
sista setet, kan vi se en skillnad géllande hur de olika aterhamtningsmetoderna har paverkat
utvecklingen av medelvardena for antalet repetitioner vid varje set. Om det finns en skillnad
mellan metodernas paverkan, men som genom var studie inte gav ett signifikant resultat
skulle detta kunna antyda hur de olika aterhamtningsmetodernas effekt ser ut. | denna figur
kan vi se att den aktiva aterhamtningen har ett positivt varde for alla set efter det forsta,
medan den passiva aterhamtningen har ett negativt varde for alla dessa set. Att den
procentuella andelen &r ett positivt varde innebér att antalet repetitioner ar hégre an vid det
inledande setet, medan ett negativt procentvarde innebar att antalet repetitioner har minskat
sedan det inledande setet.

De tidigare forskningsresultat som finns visar att en aktiv aterhamtning antingen har en
positiv effekt jamfort med en passiv, alternativt att det inte finns nagon storre skillnad mellan
metoderna, nagot som tyder pa att det atminstone inte finns en negativ effekt av den aktiva
aterhamtningen. Har skulle den procentskillnad vi ser (som visserligen inte &r signifikant)
kunna vara en indikation pa detsamma, namligen att om det finns en liten skillnad mellan
metoderna verkar denna vara at det positiva hallet for den aktiva aterhamtningen. Dock kan vi
inte dra nagra slutsatser om detta baserat pa var studie da det inte finns nagra signifikanta
resultat fran var méatning.
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De flesta deltagarna i studien visade pa ett stort intresse kring amnet och det var tydligt nar vi
testade dem att de var véldigt noggranna for att allt skulle bli riktigt. De var uppmérksamma
under testtillfallena och lyssnade till vad testledaren/testledarna bad dem att géra. Aven om de
anda fran borjan var val medvetna att det inte gick att utlasa vem som hade vilka testresultat i
efterhand var de sporrade till att gora sitt basta for studiens skull.

Resultatet fran 1 RM testerna visar att de manliga deltagarna troligtvis har 6verskattat sin
styrkeniva nagot, alternativt inte tranar sa mycket som de pastod sig gora. Detta baserar vi pa
det faktum att de kvinnliga deltagarna hade ett hogre medelvarde pa resultaten fran 1 RM-
testerna, alltsa att flera kvinnor faktiskt klarade av en hogre belastning vid denna del av testet
an vad mannen gjorde. Enligt Faigenbaum (2008) ar kvinnors absoluta styrka ca % av
mannens, dock ar styrkeskillnaden mellan kénen nagot mindre i de nedre extremiteterna
jamfort med Gverkroppen. Detta stodjer var misstanke om att mannen kan ha 6verskattat sin
styrka. For resultatet av studien innebar detta att resultatet inte gar att rikta till den grupp
individer vi fran borjan tankt, det vill sdga personer som redan styrketranar och har byggt upp
en grundstyrka utan att for den sakens skull vara uppe pa en avancerad niva av styrketraning
med ett tydligt mal att 6ka sin muskelstyrka.

Da mannen och kvinnornas resultat pa 1 RM-testerna var pa ungefar lika niva gallande
belastningen beslutade vi oss for att inte genomfora nagon jamforelse av resultaten mellan
konen. Detta eftersom de manliga deltagarna darmed representerar en population som inte &r
lika valtranade som den population de kvinnliga deltagarna representerar. | och med detta
skulle det bli svart att gora en jamforelse som amnar undersoka majliga skillnader mellan
konen eftersom aven faktorn gallande hur val tranad individen ar kommer att paverka den
eventuella skillnad som finns. Detta blir i stallet nagot som vi lamnar till framtida forskning
att undersoka.

Som vi namnt &r resultaten bland de tidigare studier som gjorts inom omradet splittrade och
pekar at olika hall. En anledning till detta tror vi kan vara pa grund av att det finns relativt lite
forskning pa just aterhamtningen mellan seten vid styrketraning, samtidigt som det finns sa
manga faktorer som paverkar och felkallor att ta hansyn till. Vi forsokte i forvag identifiera
andra forskares studier och eventuella brister som de hade for att inte upprepa deras misstag
och for att minimera paverkan fran andra faktorer. Trots detta kan vi i efterhand se brister i
var studie och finna flera faktorer vilka vi skulle redigera om vi fick chansen att aterupprepa
studien. Detta diskuteras mer ingaende i metoddiskussionen och avsnittet om framtida
forskning.

Jamforelsen av vara resultat med tidigare studiers resultat bor goras med forsiktighet da vi
inte funnit nagon vars design liknar denna, férutom studien av Bacon et. al. (2012). Deras
studie har dock inte undersokt skillnaden mellan aktiv och passiv aterhamtning utan passiv
och nedkyld aterhamtning av muskulaturen, varfor det inte & mojligt att gora nagra
kopplingar till deras resultat fran vara resultat. De studier som har jamfort en aktiv och en
passiv aterhamtning har haft kortare pauser eller varit riktade mot prestationer pa korta
distanser i 16pning och simning, vilket forsvarar jamforelsen.
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Den studie Castagna et. al., (2008) genomforde pa sprinters med en 30 sekunder lang aktiv
eller passiv aterhdamtning visade inga skillnader géllande prestationen, daremot visade deras
matning att deltagarna kande sig uttréttade snabbare med en aktiv aterhdamtning jamfort med
den passiva aterhamtningen. Detta gar emot den uppfattning vi fick av deltagarna i var studie,
dock kan vi inte jamféra detta narmare eftersom vi faktiskt inte matte denna faktor utan bara
talade med deltagarna om hur de kande sig. Darmed kan vi konstatera att omradet behover
undersokas vidare med flera faktorer som kan bli paverkade av olika aterhamtningsmetoder
inréknade.

Warren et. al., (2011) genomférde som vi namnt en studie pa basebollspelares dterhamtning
och fann likt var studie ingen skillnad mellan den aktiva och den passiva aterhdamtningen. Den
aktiva aterhamtning de undersokte bestod av sex minuter jogging pa 60 % av uppmatt
maximal hjartfrekvens, dock fann de inga skillnader mellan hur aterhamtningsmetoderna
paverkade prestationen. Detta resultat kan kopplas till den studie Toubekis et. al, genomforde
ar 2011, de fann da att en lagintensiv och en passiv aterhamtning hade positiv inverkan pa
prestationen medan den hogintensiva aterhamtningen var samre. Deras hdgintensiva
aterhamtning innebar simning pa 60 % av maximala hastigheten. De tankar vi har kring dessa
tva studier samt vart eget resultat ar att Warren och hans kollegors underokning, samt var
egen, kan ha anvant en aktiv aterhamtning som var for intensiv for att kunna medfora en
positiv paverkan pa prestationen. Om studierna i stallet skulle ha inkluderat tva olika nivaer
av aktiv aterhamtning kanske dessa skulle visat olika effekter pa prestationen, som resultatet
fran Toubekis et. al., (2011) visar. Denna faktor har vi funderat mycket éver, och skulle vi fa
chansen att upprepa studien med lite mindre tidspress och mera resurser skulle vi absolut
overvaga att inkludera olika intensitetsnivaer pa aterhamtningen i studien.

Fler studier som inte visat nagon effekt av aktiv aterhamtning jamfort med passiv ar
Mohamad et. al., (2012) och Bishop et. al., (2007). Aven dessa tva studier skiljer sig mycket
fran var, varfor vi anser att det ar svart att jamfora direkta resultat. Bishop och hans kollegor
genomforde en studie i en kontrollerad 6kad temperatur, vilket da kan paverka
aterhamtningen pa flera satt, till exempel genom att vatskebalansen forandras da det leder till
Okad svettning for att sanka kroppstemperaturen och genom att kroppens eget
temperaturcentra kommer att agera annorlunda. Baserat pa deras studie gar det alltsa inte att
dra nagra slutsatser om hur de olika aterhamtningarna fungerar i normal rumstemperatur. Den
studie Mohamad et. al. (2012) genomfort undersokte aktiv och passiv aterhamtning pa
styrketraning och fann heller inga skillnader mellan en aktiv och passiv aterhamtning.

Zarrouk et. al., (2011) har daremot fatt ett resultat som visar en positiv effekt fran aktiv
aterhamtning jamfort med den passiva aterhamtningen. De applicerade de olika
aterhamtningsmetoderna i tre minuter, lika lange som Mohamad et. al. (2012). En skillnad vi
kan finna har som eventuellt kan ha paverkat resultaten ar att Mohamad et. al. (2012) hade en
urvalsgrupp som tranade rekreationssyfte, medan Zarrouk et. al. (2011) hade en urvalsgrupp
som tranade pa elitniva.
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5.2. Metoddiskussion

5.2.1. Litteraturs6kning

De studierna vi sokt upp och refererar till tycker vi &r relevanta for studien och ger en
grundlaggande kunskap for vart arbete. Alla studier och referenser har vi analyserat genom
flera steg och vi anser att de har hjalpt oss att 6ka forstaelsen infor vart arbete. Flera av
studierna har vi last och analyserat tidigare i kurser pa Goteborgs Universitet och dessa har da
lagt grunden till vart intresse for styrketraning och darigenom paverkat vart val av
avgransningsomrade infor kandidatuppsatsen.

Som vi namnt &r inte detta amnesomrade val utforskat av vetenskapen och darfor kande vi till
en borjan att vi saknade en del forskning. Mycket av litteraturen och de studier som
genomforts berdr andra typer av traning dn just styrketraning, alternativt sa har det stora
variationer i langden pa vilan mellan seten, intensiteten pa traningen med mera. Trots denna
brist pa forskning inom just styrketraningen &r vi néjda med de referenser vi hittat och vi
anser att vi lyckades bygga upp en bra bas av den befintliga forskningen innan vi utférde var
egen studie. Vi fick en uppfattning om hur studierna ar utformade och fick tdnka igenom en
hel del faktorer innan vi designade denna studie, trots det finns det flera saker vi i efterhand
skulle vilja redigera eller géra annorlunda.

5.2.2. Utformning av tester

Testerna utformades efter modeller av tidigare forskning. Framst baserades de pa en studie
som namnts bade i bakgrunden och tidigare i diskussionen, dar Bacon et. al. (2012)
undersokte paverkan av en passiv aterhamtning och en aterhamtning med nedkylning vid
chins. En stor skillnad mellan studien av Bacon et. al. och var egen studies design ar att vi
hade ett forsta tillfalle da vi testade fram deltagarnas 1 RM for den aktuella 6vningen. Detta
beslutades att gora for att kunna justera och anpassa belastningen utifran den individuella
styrkan, nagot vi ansag brast i studien av Bacon et. al. Dessutom hade vi kortare
aterhamtningstid an Bacon et. al., beroende pé anpassning efter vilken traningsform som
utfordes.

Vi ville undersoka setvilan for styrketraning med malet att 6ka i styrka, nagot som studien
darmed behovde anpassas efter. Faktorer som detta ber6rde ar langden pa vilan mellan seten
samt den procentuella belastningen av 1 RM som skulle anvandas under de faktiska testerna.
Besluten att anvanda oss av just 5 minuter vila och belastningen 80 % av 1 RM baserades pa
aktuella forskningsresultat om hur styrketraning med detta mal bor utformas (American
College of Sports Medicine, 2002; Baechle, Earle & Wathen, 2008; Miranda et. al., 2007;
Rahimi, 2005; Willardson & Burkett, 2005; Willardson & Burkett, 2008). Vi valde att
anvanda en styrkedvning som involverar en stor muskelgrupp da dessa évningar ofta har en
central roll i styrketréaningen (Baechle, Earle & Wathen, 2008).

Som vi namnt i inledningen &r benb6j med skivstang en valdigt bra basévning dels for att det
ar en 6vning som involverar manga muskelgrupper som darmed aktiveras och starks, samt
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dels darfor att det ar en 6vning som starker skelettet da stora delar av det belastas (Ratamess,
2008; Faigenbaum, 2008). Nér vi valde att anvanda oss av en benpressmaskin i den héar
studien var det efter mycket diskussioner om vad som ar bast for kroppen och dess
uppbyggnad. Till en borjan funderade vi pa att deltagarna skulle fa genomfora just benboj
med en fri skivstang eftersom det ofta raknas till en av de klassiska styrkedvningarna.
Problemet som hade uppstatt om vi valt att anvanda oss av benbgj &r det stora kravet pa
teknik, d&ven om alla deltagare har styrketranat regelbundet en langre tid innebér det inte att
tekniken for den sakens skull &r bra. Dessutom hade vi en misstanke om att fler av de
personer vi tdnkt be om hjalp genom att delta i studien var vana vid fasta maskiner och hade
en begransad teknik med l6sa vikter. Med tanke pa studiens begransning nar det galler tid
kom vi fram till att det var lampligare att anvanda en fast maskin da det inte fanns nagon tid
over till att arbeta pa deras teknik. Vissa deltagare hade dven en forsamrad kroppskontroll och
balans vid traning med l6sa vikter och med tanke pa skaderisken vid benb&j med skivstang
motiverade det ocksa valet av benpress i en fast maskin da vi inte ville riskera att deltagarna
gjorde sig illa.

Valet att anvanda oss av benpressmaskinen for testet hade inte varit sjalvklart om vi hade haft
mera tid for vart arbete. Med tanke pa att benbdj med 16s skivstang har en sa positiv effekt pa
uppbyggnaden av nytt starkt skelett i benen och dessutom en bra 6vning for balstabilitet, &r
detta en dvning som vi garna hade valt i stéllet for benpress i fast maskin. Om studien inte
varit sa begransad ur tidsperspektiv skulle deltagarna antingen kunnat fa ett antal tillfallen
med instruktioner i 6vningen for att lara sig tekniken ordentligt, alternativt hade urvalet av
deltagare kunnat justeras till att endast inkludera personer med kunskap och erfarenhet om
tekniken i benbdj med skivstang. Med andra ord, hade vi haft lite langre tid till att genomféra
studien hade vi troligtvis valt att anvanda benbdj med skivstang i stéallet, men trots att vi inte
hade valt benpressmaskinen i forsta hand ar vi néjda med hur genomférande av studien gick
till och vi tycker valet av maskin var det absolut bésta for dessa omstandigheter.

Malet med att ta fram 1 RM for deltagarna i den aktuella styrkeévningen var att kunna
individualisera belastningen vid utférandet av testerna med olika aterhdamtningsmetoder
baserat pa en procentuell andel av varje individs maximala styrka. Den procentuella andel
som skulle komma att anvandas vid testerna bestamdes till 80 % av 1 RM. Vid utférandet av
en 6vning med en belastning pa denna niva berdknas antalet repetitioner som kan utforas
befinna sig kring 8 repetitioner per set (Baechle, Earle & Wathen, 2008). Detta ansag vi vara
ett lampligt antal repetitioner for de kommande testtillfallena da det fanns utrymme for
variation i antalet repetitioner per set at bada hall, det vill sdga deltagarna kunde bade 6ka och
minska ett par repetitioner vid varje set men fortfarande utfora ett tillrdckligt stort antal att det
var vart att rakna. Dock verkar det som om vissa av 1 RM-testerna har blivit felmatta,
alternativt att de berakningar som tidigare forskning kommit fram till angaende hur manga
repetitioner som kan genomforas vid en viss procent av 1 RM inte gar att applicera pa alla
populationer. Denna slutsats drar vi med tanke pa hur vissa av deltagarnas resultat ifran
testtillfallena ser ut, dar antalet repetitioner for ett enda set kunde ga anda upp till 20 stycken
fullt utforda repetitioner.
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Urvalet av studiens deltagare var selektivt av flera anledningar. En stor paverkan for valet att
selektivt bestimma urvalet hade tidsbegrénsningen, vilken resulterade i att tiden till att soka
deltagare samt tiden for att genomfora testerna var relativt kort. Om deltagare skall sékas fran
allmanheten genom annonsering gar mycket tid at att skapa annonser och att véanta pa gensvar
fran personer som vill stalla upp. Genom att selektivt fraga ett antal personer i var omgivning
fick vi direkt ett svar och kunde svara pa fragor om det var nagon information de saknade
eller tyckte var otillracklig. Dessutom fanns en stravan att inte ha nagot bortfall, vilket
minskade genom att ha en personlig kontakt med deltagarna énda fran tillfallet da de fick en
forfragan om att stéalla upp i studien. Samtidigt som denna stravan efter ett litet bortfall finns
ar det aven viktigt att deltagarna inte kanner sig tvingade att stalla upp i studien. P& grund av
den personliga kontakten ansag vi att det var extra noga att poangtera frivilligheten i att stalla
upp, ingen tillfragad person skulle kénna sig tvungen att delta endast for att fragan riktades
direkt till dem.

Urvalet var relativt jamt fordelat mellan kdnen for att mojliggora en jamforelse av eventuella
konsskillnader, trots det laga deltagarantalet. Att konsfordelningen bland studiens deltagare
var jamn ger en béttre representation av Sveriges population i stort dér ca hélften av
befolkning ar man och halften kvinnor (Statistiska Centralbyran, 2013). Tyvarr kunde vi i
slutdandan inte genomfora de jamforelser mellan konen vi dnskat pa grund av andra faktorer
som vi namnt och diskuterat ovan.

De testprotokoll vi utformades innan testerna pabérjades anser vi var vél uppbyggda, genom
att folja dem och anteckna pé det pappret var det latt att genomfora sessionerna med vara
deltagare utan att behdva leta reda pa olika information. Protokollen ar latta att forsta och om
testpersonerna undrade nagot kunde vi lata dem se och lasa protokollen sjélva for att bli
insatta i studien samt forklara vidare om det behévdes. De hér protokollen ar inget som vi lagt
ner mycket tid pa utan &r en liten detalj i den hér studien, tanken med dem &r att vara
utformade sa enkelt som mojligt for att ha ett stod vid genomforandet av testerna. Det viktiga
for oss var inte att skapa ett véldigt detaljerat protokoll med all information om studien, utan
att hitta ett bra hjalpmedel till genomfdérandet for studien sa att vi sedan kunde borja utfora
testerna pa vara deltagare.

Som vi namnt var testledarna passiva under hela testets gang, det vill saga deltagarna fick
ingen peppning eller uppmuntrade ord under tiden de utférde 1RM testet eller de féljande
testerna med olika aterhamtningsmetoder. Aven deltagare ombads att inte ge varandra
uppmuntrande kommentarer utan bara fokusera pa sin del. Detta gjorde vi for att minska vart
inflytande och var paverkan pa resultatet, for att det skulle besta endast av forandringar av hur
individens muskelstyrka och aterhamtning 6ver tid. Vi ar medvetna om att det har beslutet kan
ha paverkat resultatet pa flera satt da alla motiveras av olika saker samt ar olika bra pa att hitta
sin optimala prestationszon. De individer som ar véldigt bra pa att pressa sig sjélva till sin
grans tycker kanske att det dr battre nar omgivningen ar tyst sa att de kan fokusera ordenligt
pa sin kropp och sin prestation och da snabbt kommer in i sin optimala zon. Andra personer
kan behova en yttre motivation, till exempel genom att nagon star bredvid och ger berom for
att utforande ar bra eller sager att man &r duktig, for att kunna prestera pa en hogre niva. Detta
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kan vara en eventuell forklaring till varfor det tog ett till tva set vid genomforande av testerna
innan en del av deltagarna kom igang ordentligt och klarade av att utfora ett stérre antal
repetitioner.

Hade vi hejat pa deltagarna och pushat dem tror vi att resultatet med stor sannorlikhet skulle
kommit att se annorlunda ut. Dock tror vi att om vi hade beslutat oss for att det var tillatna att
uppmuntra deltagarna under studiens genomforande hade vi paverkat resultatet sjélva i storre
utstrackning, da det ar latt att det blir olika mycket uppmuntran mellan olika tillfallen och
olika beroende pa hur utmattad deltagaren verkar vara. Dessutom ar alla individer som sagt
véldigt olika, det som kanns uppmuntrade och positivt for mig kan upplevas som obehagligt
och jobbigt for ndgon annan. Att forsoka hitta det som varje person drivs av och som far dem
att ta i sitt yttersta skulle ta en evighet och skulle gora denna studie till nagot tidskravande och
i princip omajligt att hinna pa den befintliga tiden. Vi ansag inte att det skulle gora resultaten
mer rattvisa genom att vi skulle uppmuntra deltagarna under testernas gang da det &ar sa svart
att gora detta pa en jamn niva for alla, varfor vi valde att vara passiva under testernas
genomfdrande.

Under studiens gang uppmarksammade vi en faktor som vi i efterhand inser att den borde ha
inkluderats i vara méatningar. Detta handlar om deltagarnas upplevda anstrangning vid
utférandet av évningen. Vid den langa pausen pa 30 minuter samt efter det att hela testet
genomforts samtalade vi lite med deltagarna, dessa samtal antydde att flera av deltagarna
upplevde kanslan att det var jobbigare att genomféra ytterligare set i 6vningen efter det att de
haft en passiv setvila jamfort med efter den aktiva setvilan. Detta ar nagot som stammer
overens och stodjer pastaendet fran Warren et. al. (2011) om att en aktiv aterhamtning ger ett
okat blodflode som paskyndar aterstallningen av laktatets och vatejoners nivaer i muskeln,
vilket i sin tur da skulle leda till en minskad trétthet. Detta skulle enkelt kunna méatas genom
att lata deltagarna i studien uppge pa en numrerad skala hur anstrangande de upplever varje
set. Valet att inte méata detta var pa grund av att vi ville fokusera pa att studera hur en enda
faktor forandrades beroende pa vilken aterhamtning som anvéndes. Att utesluta deltagarnas
upplevda trotthetskéansla var ett satt att smalna av var fragestallning och vart fokus.

5.2.3. Genomforande av tester

Alla deltagare informerades i forvag om vad studien skulle undersdka och hur den skulle ga
till samt ombads att inte trana benmusklerna nara inpa de tillfallen da vi skulle traffas och ha
en vilodag precis innan dagen for ett testtillfalle. De flesta av deltagarna i studien anpassade
sig genast efter studiens krav och de hade inga problem med att behdva anpassa sin andra
traning utifran tillfallena for vara tester. Dock var det nagra deltagare som hade svart att
anpassa sig efter detta och inte hade mdjlighet att anpassa sin andra traning efter de tillféllen
da vi skulle genomfora studien, trots att de fick vara mycket delaktiga vid bestammelsen av
nér vi skulle tréffas. Vissa deltagare hade genomfort ett intensivt traningspass for
benmuskulaturen dagen innan ett av testtillfallena och andra deltagare hade kraftig
traningsvark vid genomférandet av en del av testerna. Detta dr en faktor som mycket troligt
har paverkat resultatet for studien pa ett negativt satt. Detta visar sig tydligt om vi exkluderar
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dessa deltagares resultat fran berékningarna, da standardavvikelsen sjunker markbart och &ven
forandrar medelvardet drastiskt for vissa set.

Denna felkélla kdnns onddig och trakig med tanke pa att vi var raka med vad det var som
gallde infor testtillfallena innan studien pabdrjats. Vi var sakra pa att deltagarna som valde att
medverka skulle ta studien pa allvar och félja vara dnskemal om att avsta fran traning dagen
innan men det visade sig att flera deltagare hade svart att anpassa deras egen traning till
studien. Med tanke pa att vi inte kravde speciellt mycket av vara deltagare har detta gett oss
en djup forstaelse for hur svart det ar att gora en studie dar deltagarna foljer de
rekommendationer och krav som stalls fullt ut. Vi forsokte vara mycket tydliga pa vad vi
forvantade oss av deltagarna och vilket ansvar vi som ledare av studien hade, kanske &r det sa
att nagra deltagare inte uppfattade informationen eller inte brydde sig om den — det &r svart att
veta. Det &r omgjligt att styra manniskors vanor och det enda vi kunde gora var att hoppas pa
att de personer som stallde upp som deltagare skulle félja de rekommendationer vi gav och de
riktlinjer som studien utformads av. Detta skulle kanske kunna ha férhindrats genom att skapa
ett dokument med riktlinjerna for studiens utformning och lata alla deltagare som véljer att
delta skriva under pa att de last och forstatt studiens design och vad som kravs av dem som
deltagare. Dock skulle ett sadant dokument aven kunna medfdra att deltagarna kanner sig
tvingade till att genomfora hela studien eftersom de skriver under pa ett papper i samband
med studiens inledning, nagot som inte ar énskvart fran var sida da deltagandet skall vara helt
frivilligt och deltagare som angrar sig skall kunna avbryta studien om de sa 6nskar.

Som vi namnt tidigare upplevde vi vid de forsta testtillfallena att det tog en stund for nagra av
deltagarna att komma in i 6vningen och ta i och genomfdra varje set till dess att de verkligen
inte klarade av att genomfora fler repetitioner. Det har &r ndgot som minskade till forsok tva
som skedde efter 30 minuters vila vid samma tillfalle. Den har anpassningen som verkar ha
skett kan tyda pa att deltagarna inte var sa vana vid att utféra 6vningen som vi férvéantade oss,
alternativt att det tog dem en tid att hitta motivationen. Skulle vi fa méjligheten att upprepa en
liknande studie skulle en justering ske gallande designen sa att deltagarna fick genomféra en
provomgang av genomforandet for en testsession innan de verkliga testerna genomfors, pa
detta satt skulle de ha tid att gora sig bekanta med studiens genomférande och kénna hur
mycket de faktiskt kan ta i. Vi har dven resonerat dven kring om det hade varit gynnsamt med
en uppvarmning pa lagre intensitet i benpressmaskinen for att kanna pa dagsformen och ocksa
kanna pa rorelsen innan de skulle borja med testet.

5.2.4. Analys av resultat

Vid analys av resultatet valde vi att anvanda oss av en envags ANOVA och inte en tvavags
ANVOA. Detta var ett medvetet val med anledningar. Delvis pa grund av att testerna
genomfdrdes med en veckas mellanrum och dagsformen hos deltagarna varierade stort mellan
tillfallena (till exempel att vissa hade tréningsvark som vi ndmnt ovan). Detta resulterade 1 att
den aktiva aterhamtningen hade ett medelvarde som lag en hel repetition lagre for de flesta
seten jamfort med medelvarden fran den passiva aterhamtningen. Vi drar slutsatsen att detta
har med dagsformen att gora da en stor skillnad pa resultaten syntes redan fran det forsta setet
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da inga skillnader géllande tillvagagangssattet annu inforts. Den eventuella skillnad som de
olika aterhamtningsmetoderna skulle ge kan darfor forst ses vid set tva.

Analysen av skillnaden for de procentuella forandringarna fér resultaten mellan de tva olika
testtillfallena genomfordes for att minimera paverkan av dagsformen och endast titta pa hur
antalet repetitioner forandrades 6ver tid. Med hjalp av denna analys kunde vi bortse helt fran
hur manga repetitioner de utfort och endast titta pa hur sjalva forandringen sag ut. Vi ansag att
detta var ett tydligare satt att se utvecklingen under tidens gang an genom att bara titta pa hur
manga set en deltagare faktiskt hade genomfort.

5.3. Framtida forskning

Enligt oss finns det ingen tvekan om att det behdvs mer forskning inom detta omrade. De
studier som finns &r inriktade pa olika typer av setvila; det finns studier for vilan mellan
sprinter i 16pning, mellan sprinter i simning och mellan styrketraningens set, och de har fatt
resultat som pekar pa olika saker. Vissa studier pekar mot att en aktiv aterhamtning &r
positivt, medan andra inte ser nagon skillnad eller rent av ser en negativ paverkan av den
aktiva vilan vid for hog intensitet. Det finns manga faktorer inom denna forskning som
forsvarar genomférandet av en studie, nagot som aven vi fatt lara oss att hantera tack vare
genomfdérandet av en egen studie. Trots svarigheterna ar amnet viktigt att underséka och det
finns ett stort intresse for detta bland manga méanniskor. Det faktum att forskningen inom
omradet borjar ta form och flera studier har kommit de senaste aren gar att se som ett kvitto
pa intresset, nagot som antyder att det ar ett framtidsamne vart att satsa pa.

Vi anser att en viktig del for framtida studier att ta hansyn till ar valet om att ha med eller
utelamna verbal motivering fran den som leder och kontrollerar testet under dess
genomforande. Som sagt valde vi bort detta pa grund av flera faktorer diskuterade ovan, men
fortfarande anser vi att motivation for fysisk prestation &r en intressant fraga att undersoka
narmare. En intressant aspekt ar hur olika typer av motivation och uppmuntran kan paverka
maéanniskor i olika situationer.

For oss skulle det vara av stort intresse att genomfora ytterligare en studie som liknar denna,
men i stéllet utfora undersokningen pa évningen benb6j med skivstang da det &r en 6vning
som involverar en stérre andel muskelgrupper, bland annat aktiveras M. gluteus medius och
M. gluteus maximus i storre utstrdckning, (Carlsson, 2011) samt ryggstrackarmusklerna och
balmuskulaturen (Delavier, 2007). Eftersom den évningen belastar en storre del av
skelettstrukturen i kroppen och darmed har en positiv inverkan pa skelettets uppbyggnad hade
det varit &nnu en positiv aspekt till att anvanda den typen av 6vning. Fragan kan da stallas om
slutresultat paverkas nar det ar sa pass manga fler muskelgrupper involverade, eller om
resultatet blir liknande det vi fatt fram genom var studie?

Ytterligare faktorer som i framtiden kan studeras ar huruvida det finns nagon konsskillnad for
en eventuell paverkan pa prestationen och uthalligheten i musklerna vid anvandning av aktiv
och passiv aterhamtning. For detta krévs ett storre antal deltagare an vad vi hade mojlighet att
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ha i var studie, samt noggrann kontroll att deltagarna ar aktiva pa en jamn niva. Det skulle
dven vara intressant att undersoka hur deltagarnas kansla av trotthet i musklerna paverkas av
de tva olika dterhamtningsmetoderna (som vi namnt i avsnittet metoddiskussion).

5.4. Slutsats

Resultaten fran var studie visade inga signifikanta skillnader mellan hur den passiva och
aktiva aterhamtningen mellan seten vid styrketraning paverkar bevarandet av setens volym,
den slutsats vi kan dra &r alltsa att bada metoder har lika stor paverkan pa prestationen och
muskelns snabba aterhdamtning. Det &r viktigt att poangtera att det utifran var studie inte gar
att utesluta en eventuell skillnad, den kan finnas dar men pa grund av olika felkallor ha dolts
vid analysen av resultatet. Vi vet till exempel att dagsformen har haft en stor paverkan och
varierat mellan testtillfallena, samtidigt visade ocksa den procentuella férandringen en positiv
trend for den aktiva aterhamtningen (dock ej signifikant). Forskning i framtiden behovs for att
vidare undersoka omradet och klargéra de i dagslaget splittrade resultat som pekar at olika
hall. Dessa studier kan da ha en chans att finna en eventuell skillnad mellan aktiv och passiv
aterhamtning, men i dagslaget ar det svart att uttala sig om det.

Baserat pa vara resultat och den forskning som finns anser vi att vilan mellan seten bor
anpassas utifran den enskilde individens preferenser. Tycker en person att en aktiv
aterhamtning framjar prestationen mer &n en passiv aterhdamtning ar det aktiv aterhamtning
personen ska tillampa, detsamma géller omvant for en passiv aterhamtning. Detta grundar vi
pa det faktum att var studie inte kan visa att det skulle vara nagon skillnad mellan de olika
metoderna samt att den 6vriga forskningen visar sapass varierande resultat.
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Bilaga 1: Testprotokoll, 1 RM

Uppvarmning

10 minuter jogging pa lopband med 1 % lutning.

Mén: 9,5 km/h, 1 % lutning
Kvinnor: 8,5 km/h, 1 % lutning

Lat det vara 4 minuter paus innan 1RM test for att personen skall kunna forbereda sig dven

mentalt.

Test av 1 RM

Forsok att nd upp till 1 RM inom fyra forsok.
Belasta med en vikt som troligen ligger i narheten under personens 1 RM, 6ka efter personens

onskemal tills 1 RM uppmatts.
Pausa 2 min mellan forsoken.
Resultat:

Person 1 Person 2
Kon:

Person 3 Person 4 Person 5

Forsok 1:

Forsok 2:

Forsok 3:

Forsok 4:

(Forsok 5)

(Forsok 6)

Person 6 Person 7
Kon:

Person 8 Person 9

Forsok 1:

Forsok 2:

Forsok 3:

Forsok 4:

(Forsok 5)

(Forsok 6)
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Bilaga 2: Testprotokoll, aktiv eller passiv
dterhamtning

Uppvarmning

10 minuter jogg
Maén: 9,5 km/h, 1 % lutning
Kvinnor: 8,5 km/h, 1 % lutning

Lat det vara 4 minuter paus innan sjalva testet borjar for att personen skall kunna forbereda
sig dven mentalt.

Tester

Belastning: 80 % av 1 RM
Vila: 5 minuter med en av metoderna nedan.
Passiv vila: Sitta still pa golvet eller en bank, dricka vid behov.
Aktiv vila: Gang pa lopband med 1 % lutning,
Man — 6,5 km/h Kvinnor — 6,0 km/h

L at testpersonen utfora s& manga repetitioner som de kanner ar mojligt varje set (de skall vara
utforda till 90 graders djup).

Antal repetitioner per set:
Person 1 Person 2 Person 3 Person 4 Person 5
Kdn:
Set 1:
Set 2:
Set 3:

Person 6 Person 7 Person 8 Person 9
Kdn:
Set 1:
Set 2:
Set 3:

Lang paus: 30 minuter stillasittande vila, utan energiintag (vatten ar okej) for alla oavsett om
de tidigare hade aktiv eller passiv aterhamtning mellan seten.

Darefter sker ater igen uppvarmning men denna gang endast 5 minuter pa samma hastighet

som den forra. Efter uppvarmningen ar det dags for ytterligare tre set med samma belastning
och typ av setvila som tidigare.
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Antal repetitioner per set:

Kon:

Set 1:
Set 2:
Set 3:

Kon:

Set 1:
Set 2:
Set 3:

Person 1

Person 2

Person 3

Person 4

Person 5

Person 6

Person 7

Person 8

Person 9
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Bilaga 3: Resultat av 1 RM-tester

Tabell 3. Individuella resultat av 1 RM-
testet for alla deltagare samt vilket kon
deltagaren har.

Kon Resultat (kg)

Man 185

Man 190

Man 225

Man 170
Kvinna 180
Kvinna 200
Kvinna 205
Kvinna 215
Kvinna 180
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Bilaga 4: Resultat av tester med aktiv

dterhamtning
Tabell 4. De individuella resultaten for antalet repetitioner per set vid en aktiv setvila.
lei\f/lémtning P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9
Koén Man Man Man Man  Kvinna Kvinna Kvinna Kvinna Kvinna
Setl 12 12 10 11 10 13 4 4 10
Set 2 12 15 11 13 11 13 6 4 10
Set 3 11 15 10 10 11 10 4 10 9

30 Minuter Vila

Setl 12 16 9 8 8 11 8 9 8
Set 2 13 15 8 9 9 9 6 11 8
Set 3 12 15 9 8 9 8 8 10 8
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Tabell 5. Resultat for skillnader mellan seten vid aktiv aterhamtning fran variansanalys utford i
SPSS.

Pairwise Comparisons

Measure:. MEASURE 1

() Aktiv  (J) Aktiv Mean Std. Error  Sig.® 95% Confidence Interval for
Vila Vila Difference (1-J) Difference®
Lower Bound Upper Bound
2 -1,000 ,373 417 -2,536 ,536
3 -,444 ,884 1,000 -4,087 3,198
1 4 -,333 1,041 1,000 -4,624 3,957
5 -,222 1,128 1,000 -4,871 4,426
6 111 1,184 1,000 -4,991 4,769
1 1,000 ,373 417 -,536 2,536
3 ,556 ,899 1,000 -3,151 4,263
2 4 ,667 1,000 1,000 -3,456 4,789
5 778 1,140 1,000 -3,921 5,477
6 ,889 1,148 1,000 -3,844 5,621
1 444 ,884 1,000 -3,198 4,087
2 -,556 ,899 1,000 -4,263 3,151
3 4 111 ,696 1,000 -2,759 2,981
5 222 521 1,000 -1,926 2,371
6 ,333 ,645 1,000 -2,328 2,994
1 ,333 1,041 1,000 -3,957 4,624
2 -,667 1,000 1,000 -4,789 3,456
4 3 -111 ,696 1,000 -2,981 2,759
5 111 484 1,000 -1,885 2,108
6 222 ,401 1,000 -1,429 1,874
1 222 1,128 1,000 -4,426 4,871
2 -, 778 1,140 1,000 -5,477 3,921
5 3 -,222 521 1,000 -2,371 1,926
4 -111 484 1,000 -2,108 1,885
6 111 ,351 1,000 -1,337 1,560
1 111 1,184 1,000 -4,769 4,991
2 -,889 1,148 1,000 -5,621 3,844
6 3 -,333 ,645 1,000 -2,994 2,328
4 -,222 ,401 1,000 -1,874 1,429
5 111 ,351 1,000 -1,560 1,337

Based on estimated marginal means

a. Adjustment for multiple comparisons: Bonferroni.
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Bilaga 5: Resultat av tester med passiv
dterhamtning

Tabell 6. Individuella resultat i form av antalet repetitioner per set vid en passiv setvila.

Z?giir‘]’amming PL P2 P3 P4 P5 P66 P7 P8 P9
Kon Man Man Man Man  Kvinna Kvinna Kvinna Kvinna Kvinna
Setl 10 16 9 16 9 10 11 14 11
Set2 10 16 10 11 10 8 14 10 10
Set3 11 18 10 11 11 8 13 10 10
30 Minuter Vila
Setl 10 16 9 11 10 10 12 10 10
Set 2 11 17 9 12 11 7 10 9 10
Set 3 12 23 10 8 11 3 13 9 10
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Tabell. 7. Resultat for skillnader mellan seten vid passiv aterhamtning fran variansanalys utford i
SPSS.

Pairwise Comparisons

Measure: MEASURE_1

(1) Passiv (J) Passiv Mean Std. Error  Sig.? 95% Confidence Interval for
Vila Vila Difference (I-J) Difference®
Lower Bound  Upper Bound
2 778 ,846 1,000 -2,711 4,266
3 444 ,899 1,000 -3,263 4,151
1 4 ,889 716 1,000 -2,062 3,840
5 1,111 ,807 1,000 -2,216 4,438
6 778 1,648 1,000 -6,016 7,572
1 -, 778 ,846 1,000 -4,266 2,711
3 -,333 ,289 1,000 -1,523 ,857
2 4 111 ,351 1,000 -1,337 1,560
5 ,333 ,553 1,000 -1,945 2,612
6 ,000 1,118 1,000 -4,609 4,609
1 -,444 ,899 1,000 -4,151 3,263
2 ,333 ,289 1,000 -,857 1,523
3 4 444 377 1,000 -1,109 1,998
5 ,667 373 1,000 -,870 2,203
6 ,333 913 1,000 -3,430 4,097
1 -,889 716 1,000 -3,840 2,062
2 -111 ,351 1,000 -1,560 1,337
4 3 -,444 377 1,000 -1,998 1,109
5 222 494 1,000 -1,813 2,258
6 -111 1,263 1,000 -5,318 5,096
1 -1,111 ,807 1,000 -4,438 2,216
2 -,333 ,553 1,000 -2,612 1,945
5 3 -,667 373 1,000 -2,203 ,870
4 -,222 494 1,000 -2,258 1,813
6 -,333 1,041 1,000 -4,624 3,957
1 -, 778 1,648 1,000 -7,572 6,016
2 ,000 1,118 1,000 -4,609 4,609
6 3 -,333 913 1,000 -4,097 3,430
4 111 1,263 1,000 -5,096 5,318
5 ,333 1,041 1,000 -3,957 4,624

Based on estimated marginal means

a. Adjustment for multiple comparisons: Bonferroni.
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