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Sammanfattning

Bakgrund: Motstdndstraning kan utforas i syfte att 6ka muskuloskeletal styrka.
Flerledsévningar har visats leda till storre muskuloskeletal styrke6kning jamfort med
isoleringsovningar. Langre duration pa vilointervall mellan set har visats kunna 6ka total
belastningsvolym, som i sin tur har visats kunna 6ka muskuloskeletal styrka. For att 6ka total
belastningsvolym fran ett traningspass till ett annat diar bada utfors med lika langa
vilointervall mellan set, med samma motstand, maste total belastningsvolym 6ka genom att
passet forldngs genom 6kning av antal set.

Syfte: Syftet med studien var att undersoka eventuell skillnad avseende total
belastningsvolym hos mellan ett styrketrdningspass med rotation mellan tre flerledsdvningar
och ett traditionellt styrketrdningspass med tre flerledsdvningar dér alla set av en 6vning
utfordes konsekutivt innan nédsta 6vning paborjades.

Studiedesign: En randomiserad kontrollerad studie med inom-individjimforelse med
crossover-design.

Metod: Totalt 13 personer inom alderspannet 18-30 frdn Lund och Malmo6 med
styrketraningserfarenhet utforde tva olika styrketréningspass vid tvé olika tillfdllen med 72h
vila mellan pass. Passen bestod av 15 set uppdelade 6ver flerledsdvningarna bénkpress,
latsdrag och benpress. Vid pass A (traditionellt styrketrdningspass) utfordes alla set
konsekutivt inom varje dvning. Vid cirkelpass utfordes 6vningarna i cirklar.
Traningspassduration var densamma vid bada passen. Total belastningsvolym for de tva
passen jamfordes 1 procentuell skillnad, for varje 6vning separat och for alla tre dvningar
tillsammans.

Resultat: Median for forédndring for cirkelpass i forhéllande till pass A for alla 6vningar var
15% (Q3-Q1 = 18%), for bankpress 13% (Q3-Q1 = 17%), for latsdrag var 21% (Q3-Ql1 =
10%) och for benpress 11% (Q3-Q1 = 18%)).

Konklusion: For undersdkningsgruppen var den totala belastningsvolymen for cirkelpass
hogre jamfort med pass A bade totalt sett och for alla 6vningar separat. Resultatet kan dock
inte generaliseras eftersom studien anvander sig av deskriptiv statistik. Fler och utforligare
studier behdvs.

Sokord: styrketrdning, total belastningvolym, vilointervall.



Abstract

Background: Resistance training can be performed with the purpose of increasing
musculoskeletal strength. Multiple-joint exercises have been shown to increase
musculoskeletal strength to a greater extent compared to isolation exercises. Longer duration
inter-set rest intervals have been shown to increase volume-load, which in turn has been
shown to increase musculoskeletal strength. In order to increase volume-load, from one
training session to another where both are completed using same duration inter-set rest
intervals and equal resistance, volume-load must increase through a higher number of
completed sets, thus increasing the duration of the training session.

Purpose: The purpose of the study was to examine whether differences in volume-load could
be observed between a circuit strength training session and a traditional strength training
session, with three multiple-joint exercises completed with equal duration of the training
sessions.

Study design: The study is a crossover randomised controlled trial within subjects.

Methods: A total of 13 persons within the age span of 18 to 30 from Lund and Malmé with
strength training experience completed two different training sessions with a recovery period
of 72 hours. The training sessions consisted of 5 sets each of the multiple-joint exercises
bench press, lat pulldown and leg press. During session A (traditional strength training
session), all 5 sets were completed consecutively within each exercise. During the circuit
session the sets were completed in circles. The duration of the training was the same during
both sessions. Volume-load for both sessions were compared and presented using percentage
difference, for each exercise separately and all exercises together.

Results: The median difference for all exercises together, circuit session in relation to session
A, was 15% (Q3-Q1 = 18%) for bench press 13% (Q3-Q1 = 17%) for lat pulldown 21% (Q3-
Q1 =10%) and for leg press 11% (Q3-Q1 = 18%).

Conclusion: Volume-load was higher for the test subjects during the circuit session
compared to session A regarding all exercises together and each individual exercise
separately. Since the study is using descriptive statistics, the results cannot be generalised.
Further research is needed.

Key words: strength training, volume-load, rest intervals.
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Bakgrund
1.1 Introduktion till styrketrining

Styrketrianing dr en form av anaerob traning som hos utdvaren kan avse oka en eller flera av
egenskaperna eller formagorna muskelmassa, muskuloskeletal styrka, muskeluthallighet och
muskelkraft (1). Dessa egenskaper och formagor fordndras primért genom neurologiska
fordndringar och fordndringar i muskelmassans volym (2). Belastning kan vid styrketrdning
exempelvis uppnas med hjélp av fria vikter, maskiner, gummiband och kroppsvikt (1). Vid
tyngre upprepat muskelarbete trottas muskler ut. Det bendmns fatigue. All reversibel
forsdmring 1 muskelprestation inkluderas 1 begreppet fatigue. Manga olika fysiologiska
mekanismer &r inblandade 1 denna process varav en avgérande del tros bero pa
jonforandringar i muskeln (3).

Ett traditionellt traningsprogram for mattligt trinade individer kan besta av 8-10 repetitioner
eller repetitioner nira, eller till, muskulér failure per set med upp till 6 set per muskelgrupp.
Intensiteten kan vara 75-80% av 1RM (repetition maximum) och vilan mellan varje set kan
vara 60-180 sekunder (4).

Cirkeltrdning dr en variant av styrketrining som bestar av rotation mellan 6vningar och kan
vara effektiv for fa in hog traningsvolym under kort tid. Typiskt for trdningsformen &r inget
eller kort vilointervall mellan 6vningar som utfors med 14g belastning (5-9).

En litteraturstudie frdn 2017 undersokte cirkeltraning med motstandsdvningar hos dldre och
medeldlders personer och visade att det kan vara ett valitt alternativ till motstandstraning for
att 6ka muskuloskeletal styrka (10).

En annan litteraturstudie fran 2017 undersokte forandring i 1RM av bankpress vid utférande
av cirkeltrining av motstdndsdvningar och visade signifikant 6kning av 1RM hos deltagarna
(11).

En studie publicerad 2008 jamforde skillnad 1 belastningsvolym mellan traditionell
styrketridning (passiv vila) och cirkeltrdning med hog belastning (aktiv vila). Vilointervall
mellan set av biankpress var 3 minuter. Resultatet visade inte ndgon signifikant skillnad i total
belastningsvolym mellan de tva uppldggen hos studiedeltagarna (12).

I en omfattande studie frdn 2011 jamfordes bland annat 1RM f{or béankpress och knéboj efter
8 veckors traning mellan tre olika grupper. Grupperna bestod av traditionell styrketrdning,
cirkeltrdning med hég belastning och en kontrollgrupp. Cirkeltraning med hog belastning var
lika effektiv som traditionell styrketrdning avseende 6kning av 1RM for bankpress och
kndboj (13).

1.2 Effekter av styrketrining

Styrketrdaning har visats minska skaderisken, fungera som en katalysator for utveckling av
fysisk kapacitet och begrinsa fysisk inaktivitet hos unga (1). En nedsatt muskelfunktion kan
oOka risken for fall och benbrott hos dldre, samt begrinsa vardagliga aktiviteter. Tjugo ars
forlust av muskuloskeletal styrka och muskelmassa hos éldre har i en studie visats kunna
4terfas med hjilp av motstindstriining i tvA manader (2). Aldre individer har visats svara bra
pa styrketrining, med signifikanta 6kningar i muskelvolym, styrka och balans. Som
konsekvens av detta kan formégan att g i trappor forbéttras, medan fallrisk kan minska (14).



Hos vuxna individer med 6vervikt har styrketrdning visats kunna forbattra kardiovaskulér
hilsa (15). Styrketrdaning paverkar utover fysisk forméga dven hjdrnan genom positiva
effekter pa kognitiv prestation. En nyligen publicerad metaanalys visar att styrketrdning ar ett
effektivt sétt att lindra kognitiv funktionsnedséttning och forbattrar kognitiv prestation hos
individer 6ver 18 ar (16).

Motstindstraning har visats kunna 6ka muskelhypertrofiering, muskeluthéllighet,
muskelexplosivitet (power) samt muskuloskeletal styrka (17). Variabler som paverkar
progression av motstandstridning dr dvningsintensitet, repetitionshastighet, traningsfrekvens,
Ovningsfoljd, trdningsvolym och vilointervall. Motstdndstrining bor utifrdn ndmnda variabler
individanpassas efter utdvarens malsittning, fysiska kapacitet och trdningserfarenhet (18).
Styrketrdning som skadeprevention har i en testgrupp visats kunna minska forekomsten av
idrottsskador till en tredjedel och reducera forslitningsskador till hélften jamfort med
kontrollgrupp utan skadepreventiv atgérd (19). Styrketrdnande individer redogdr for mindre
smarta i bland annat landrygg jamfort med individer med 14g grad av fysisk aktivitet (20).
Béde specifik styrketrdning och allmén styrketrdning hos kontorsarbetare visades minska
forekomsten av kronisk smarta (21).

1.3 Muskulir dterhiimtning mellan triningspass

Faktorer som kan paverka muskulér aterhdmtning inkluderar alder, kon, nutrition, sdémn,
stress, traningsfrekvens, traningsintensitet, aktivitetsniva och traningserfarenhet (22-28).

Nér muskelfibrer utsétts for repetitiv belastning kommer muskelspénningen slutligen minska.
Minskning 1 muskelspanning kallas dven muskeltrotthet och efter ett trdningspass dar muskler
utsdtts for belastning resulterande 1 muskeltrotthet kan trdningsinducerad muskelnedbrytning
ske (29, 30). Konsekvenser av traningsinducerad muskelnedbrytning kan vara traningsvark
och nedsatt muskelfunktion. Medan 6verdriven traningsinducerad muskelnedbrytning kan
leda till skada, dr det till en viss del en normal fysiologisk respons som kan leda till
fordelaktiga fysiologiska adaptationer i muskler som ett resultat av traning (31). Nar muskler
utsitts for en ny sorts traning tar aterhdmtningen langre tid 4n for tréning som muskeln varit
utsatt for under de senaste 6 manaderna. Diarmed sker en anpassning 1 musklerna efter
traning. Denna anpassning brukar kallas “repeated bout effect” (32, 33).

En studie undersokte prestationsformaga efter 24, 48, 72 och 96 timmars vila efter 3 eller 7
set till failure per muskelgrupp. Studien visade en signifikant minskning av
prestationsformaga efter 24 timmars vila. Efter 48 timmar bibeholl fyra av tio deltagare
samma prestationsforméiga som vid utgangstillfillet. Efter 72 timmar var atta av deltagarna
pa samma eller forbdttrad prestationsgrad jamfort med utgéngstillféllet. Deltagarna var
mellan 18 och 30 ar gamla med trdningserfarenhet. Ingen signifikant skillnad noterades i
aterhdmtning vid 48 och 72 timmar mellan gruppen som utférde 7 set och gruppen som
utforde 3 set (34). Studien visar att det finns stor variation mellan individer och att det ar
svart att faststélla en optimal aterhdmtningsperiod mellan traningspass.



1.4 Faktorer som paverkar prestation under styrketrining

Maénga faktorer paverkar prestationen under styrketrdning. Det har noterats att tiden pa
dygnet som traningen utfors paverkar prestationen. Vid olika tester for kraft noterades en
signifikant béttre prestation under eftermiddag jamfort med morgon. Efter de initiala testerna
fick hilften av deltagarna tréina pd morgonen och andra hélften pa kvillen. Efter 6 veckor
gjordes testerna igen och visade att deltagarna presterade béttre vid samma tid pa dygnet som
deras traning hade utforts (35). Ytterligare en studie med liknande upplagg fick samma
resultat dir prestationen under kvillen var signifikant hogre d4n under morgonen for baseline.
I denna studie testades 1RM for knéboj, kndextension samt hamstring curls (36).

En annan faktor som har visats paverka fysisk prestationsformaga ér koffein. Koffein har
visats kunna signifikant 6ka muskuloskeletal styrka och muskelkraft i 6vre kroppshalva, men
begransad evidens for paverkan pa nedre kroppshalva. Responsen till koffein har en stor
individuell variabilitet och &r beroende av dos (37). En nyligen publicerad review inom dmnet
har visat liknande resultat dir koffein kan ha en positiv effekt pa flera olika prestationer,
varav muskuloskeletal styrka och muskeluthéllighet ingick (38).

En tidigare studie visade signifikant forsdmring av prestation vid bankpress, benpress och
marklyft efter att deltagarna blivit utsatta for begrdnsad somn under flera sammanhéngande
natter (39).

I manga traningslokaler spelas det musik. En studie har undersokt musikens roll pa prestation
for bankpress. Nar deltagarna fick lyssna pa foredragen jamfort med icke foredragen musik
okade avklarade repetitioner, medelhastigheten, medelkraft, topphastighet och toppkraft (40).

1.5 Effektivisering av styrketraning

Motstindstraning kan utforas genom isoleringsdvningar och flerledsévningar.
Isolerings6vningar innebir att rorelse sker over en led med hjdlp av muskelkontraktion.
Flerledsovningar innebir att rorelse sker over flera leder med hjélp av muskelkontraktion
(41). Flerledsdvningar ar tillsammans med isoleringsdvningar en grund till all
motstdndstraning. Flerledsdvningar och isoleringsévningar kan utféras med
muskelhypertrofiering eller muskuloskeletal styrkedkning som mél. Flerledsévningar har
jamfort med isoleringsdvningar pédvisats ge storre muskuloskeletal styrkedkning vid
ekvivalent belastningsvolym (41). Vilointervall mellan set av en flerledsévning hos trinade
individer bor vara minst 2 minuter 1ang f6r 6kning av muskuloskeletal styrka (42). I en studie
publicerad 2016 observerades det att 3 minuters vilointervall gav storre muskuloskeletal
styrkedkning och hogre muskelhypertrofi én 1 minuts vilointervall hos trinade unga méin
(43). Muskuloskeletal styrkedkning och muskelhypertrofiering korrelerar med en individs
totala traningsvolym (44). Traningsvolym kan definieras som antal repetitioner utforda dver
en bestimd tidsperiod. En mer precis definition av trdningsvolym, bendmnd
belastningsvolym, dr repetitioner x set x vikt (45). Hogre grad av muskuloskeletal
styrkedkning har kunnat observeras vid utférande av flerledsévningar med >10 set per vecka
jamfort med <5 set per vecka, samtidigt som 3 set per vecka ger hogre grad av
muskuloskeletal styrkedkning dn 1 set per vecka (46, 47). Ingen skillnad i muskuloskeletal
styrkedkning har kunnat observeras mellan 3 trdningspass per vecka och 6 traningspass per
vecka nér belastningsvolym har varit lika hog (44). Hogre belastningsvolym har uppnatts



med 8 minuters vilointervall jimfort med 5 minuters och 2 minuters vilointervall vid 4 set av
hogintensiv (85% av 1RM) tridning av bankpress. Deltagarna lyckades endast upprétthalla
samma antal repetitioner ver 4 konsekutiva set vid nyttjande av 8 minuters vilointervall (48).
For att forandra total belastningsvolym under ett pass kan fordandring ske av antal 6vningar,
antal repetitioner per set, antal set eller belastning per set (49). For att 6ka total
belastningsvolym fran ett triningspass till ett annat dar bada utfors med lika l&nga
vilointervall mellan set, med samma vikt, maste total traningsvolym 0ka genom att passet
forlangs pa grund av ett 0kat antal set. Alternativt méste passets totala tidsspann forldngas
genom att duration av vilointervall forlangs. Den hér studien avser undersoka om det 1
jamforelse med ett traditionellt styrketrdningspass gér att observera skillnad i total
belastningsvolym under ett styrketrdningspass genom att forldnga vilointervall mellan tva set
av samma Ovning utan att forlinga triningspassets totala tidsspann.

Syfte

Syftet med studien &r att undersoka eventuell skillnad avseende total belastningsvolym hos
studerande mén mellan ett styrketrdningspass med rotation mellan tre flerledsdvningar och ett
traditionellt styrketrdningspass med tre flerledsovningar dir alla set av en dvning utfors
konsekutivt innan nésta dvning paborjas.

Fragestillning

Vilken eventuell skillnad kan hos studerande mén observeras avseende totalt antal utférda
repetitioner och dirmed total belastningsvolym under ett traningspass dir 6vningarna utfors i
“cirklar” jaimfort med ett traditionellt traningspass dér alla set av en dvning utfors konsekutivt
innan nésta 6vning paborjas?

Metod
4.1 Design

Studien &dr en randomiserad kontrollerad studie inom-individjamforelse med crossover-
design.

4.2 Undersokningsgrupp

Deltagarna som rekryterades var manliga universitets- och hogskolestudenter i Lund
respektive Malmo med styrketrdningserfarenhet. Rekryteringen skedde via muntlig
tillfrdgning som foljdes upp per mail. Medeldldern for studiedeltagarna var 25,54 (SD = 1,18)
och genomsnittlig traningserfarenhet var 6,38 (SD = 3,12) ar.

Inklusionskriterier: Man med styrketrdningserfarenhet inom aldersspannet 18-30 &r.
Styrketraningserfarenhet definierades som minst 1 ars erfarenhet av styrketrdning pa gym
med genomsnittlig minimitrdningsfrekvens pa 1 pass per vecka. Deltagarna behdvde utféra
ovningarna bankpress, latsdrag och benpress regelbundet samt vara bekvima med utférandet.
Deltagarna var tvungna att inneha ett gymkort och ha varit aktiva inom styrketrdning de
senaste 2 minaderna.



Exklusionskriterier: Deltagare med sjukdomar som paverkar muskuloskeletal styrka eller
muskeluthéllighet. Deltagare med nuvarande eller tidigare skada som péaverkar
muskuloskeletal styrka patagligt.

4.3 Beskrivning av passen

Deltagarna utforde tvé trdningspass vid olika tillfdllen. Tréningspassen bestod av samma
ovningar och vikt med 5 set per 6vning. Ovningarna som utférdes var skivstangsbinkpress,
latsdrag (pronerat grepp) och benpress. Ovningsordningen var binkpress-latsdrag-benpress
vid bada passen for alla deltagare eftersom ett trdningspass forsta utforda 6vning har visats
kunna utféras med hogre belastning 4n dvningar senare utférda under samma trdningspass
(50). Pa sa satt undveks potentiella variationer i antal utforda repetitioner. Pass A bestod av
ett traditionellt uppldgg dér alla set for Gvningen utfordes efter varandra innan nésta Gvning
paborjades. Cirkelpass bestod av ett uppldgg dir 6vningarna utfordes i cirklar. Det innebér att
forsta set av bankpress utfordes, sedan utfordes forsta set av latsdrag och sedan forsta set av
benpress. Det upprepades till dess att 5 set var utforda av varje dvning.

Infor trdningspassen fick deltagarna virma upp. Deltagarna valde sjdlva typ av uppvarmning.
Alla deltagare valde att utfora specifik uppvarmning inom de tre vningarna. Antal
uppvarmningsset, repetitioner, vikt och vila antecknades och var samma vid bada
traningstillfallen. All uppvarmning utfdrdes innan forsta arbetsset av forsta vning
paborjades.

Vilointervall mellan alla set pa bade pass A och cirkelpass var 3 minuter med undantag for
uppvarmningsset ddr vilointervall inte noterades. Tid for vilointervall startades nér sista
repetition var avklarad for respektive 6vning. Ungefar 10 sekunder innan 3 minuter hade
passerat var deltagaren i position for nésta set, som péaborjades efter exakt 3 minuter.

Pass A

Bankpress: set1 —set2 —set3 —set4 — setb |

_» Latsdrag:set1 —set2 —set3 —set4 —setb

—» Benpress:set1 —set2 —set3 —set4d —setd

Figur 1. Uppldgg for pass A



Cirkelpass

Bankpress set 1 — Latsdrag set 1 — Benpress set 1 |

» Bankpress set 2 — Latsdrag set 2 — Benpress set 2 |

» Bankpress set 3 — Latsdrag set 3 — Benpress set 3 |

» Bankpress set 4 — Latsdrag set 4 — Benpress set 4 |

» Bankpress set 5 — Latsdrag set 5 — Benpress set 5

Figur 2. Uppldgg for cirkelpass

Vilointervall mellan varje arbetsset var oberoende av 6vning 3 minuter pd bdda passen. Det
innebdr att vilointervall mellan tva arbetsset av samma 6vning for cirkelpass var cirka 10
minuters aktiv vila. Deltagarna fick utfora AMRAP (as many reps as possible) pa 70% av sitt
for 6vningen 1RM (1 repetition maximum). 1RM faststdlldes med hjélp av Epleys formel:
IRM = Vikt (1 + Reps/30). Deltagarna skattade sjdlva vilken vikt och hur manga repetitioner
de vanligtvis klarade pa vningarna.

4.4 Randomisering
Randomisering for vilket pass deltagaren skulle utfora forst skedde med kast av mynt. Sex av
deltagarna borjade med pass A och resterande sju deltagare borjade med cirkelpass.

4.5 Praktiskt upplagg

Passen genomfordes vid olika tillfillen med minst 72 timmars vila fran all typ av
styrketrdning for att sdkerstélla att deltagaren aterhdmtat sig fran foregdende traningspass
(34). Pass A och cirkelpass utfordes i samma lokal med samma utrustning for att sékerstélla
att det inte skulle kunna ske matfel pa grund av olikheter 1 utrustning. Deltagarna
uppmanades att folja sina vanliga kost- och somnvanor under studiens géng. Koffein fick
endast intas om det var i samma dos infor bada triningspassen péd grund av koffeinets
paverkan pé prestation (37).

Deltagarna blev muntligt uppmanade att utfora s méinga repetitioner de kunde for varje
ovning. Deltagarna fick muntliga instruktioner att ta ut fullt rorelseuttag i vningarna, samt
att inte anvédnda sig av nigon typ av svingande eller studsande rorelse. Repetitioner som inte
utfordes med fullt rorelseuttag, eller utférdes med otillaten rorelse diskvalificerades och
uteblev fran resultatet. Om ogiltig repetition noterades blev deltagaren tillsagd att ta ut fullt
rorelseuttag infor ndsta repetition.

Bénkpress:



e Greppbredd var valfri, men skulle vara bredare dn axelbrett och samma vid bada
tillfallen. Detta gjordes genom att notera var deltagarens hinder befann sig i relation
till markeringar pé skivstangen.

Rumpan fick inte lyfta frdn underlaget.
Fotterna fick inte lyfta fran marken.
Skivstdngen sdnktes hela vagen ner till brostet och sedan upp till full utldsning av
armbagsleden utan studs av vikt mot brostkorgen.
Latsdrag:

e Greppbredden var valfri, men bredare &n axelbrett och samma vid bada tillféllen.

e Bakatlutning vid rorelsen fick ske savida samma lutning bibeh6lls under alla
repetitioner, med likvirdig bakétlutning vid bdda tillfallen. Detta mattes ej.

e Rorelseuttag: full utlasning av armbagsled bilateralt - stdng ned till samma niva som
hakan - upp till full utldsning av armbagsled bilateralt.

Benpress:

e Fotplacering bredd- och hojdmaissigt var valfri. Fotplacering noterades genom
markeringar pa pressplattform och var samma vid bada traningstillfallen.
Rumpan fick inte lyfta fran sétet.

Hélarna fick inte forlora kontakt med pressplattformen.
Rorelseuttag: startposition pd 90 grader 1 knéled och slutposition fullt extenderad
knéled.

4.6 Statistisk bearbetning och presentation

Data for vikt pa 6vningarna, antal repetitioner och total belastningsvolym for respektive
ovning separat samt total belastningsvolym for alla tre dvningar tillsammans samlades in och
antecknades 1 Google Kalkylark. Individernas totala belastningsvolym for varje 6vning
separat och alla vningar tillsammans frén passen jamfordes i procentuell fordndring for
cirkelpass 1 forhallande till pass A. Datan fordes over till Excel for statistisk bearbetning och
utrdkning som presenterades i figurer. Varje enskild deltagares totala belastningsvolym for
pass A och cirkelpass rdknades ut. Den totala belastningsvolymen for alla deltagare
sammanstillt berdknades genom summering av alla deltagares totala belastningsvolym for
alla tre Ovningar. Utrdkning gjordes for pass A och for cirkelpass for varje 6vning. Pa sé sitt
kunde en figur for hela undersdkningsgruppen tas fram och total belastningsvolym for de tre
ovningarna vid pass A och cirkelpass kunde jimforas. Den procentuella fordndringen {for
cirkelpass i1 forhallande till pass A for varje deltagare rdknades ut och sedan riknades median
ut for varje enskild 6vning. Median for procentuell fordndring for cirkelpass i forhallande till
pass A, minimivéirde, maximivarde, forsta kvartil och tredje kvartil riknades ut och
presenterades 1 ett laddiagram. Varje enskild 6vning samt alla tre 6vningar sammanstéllda
rdknades ut.

4.7 Etiska aspekter

Alla deltagare tilldelades deltagarinformation. I informationen nimndes studiens syfte,
tillvigagéngssétt samt deltagarens rittighet att avsluta deltagande nér som helst utan att
behdva uppge anledning. Information om deltagarna behandlades konfidentiellt. Inga



personuppgifter samlades in utdver alder. Data behandlades kopplat till ett personligt
kodnummer. Innan trdningspass paborjades skrev deltagarna under och godkénde
medverkande i studien via en samtyckesblankett. For att minimera risk for bias fick
deltagarna information att studiens avseende var att jimfora tva olika triningsuppligg utan
nirmare specifikation kring hypotes.

Resultat

Totalt tillfragades 30 personer, varav 13 uppfyllde alla kriterier och tackade ja. Av de 30
personerna tackade 7 personer nej medan 10 personer inte uppfyllde kriterierna. Bland de
deltagare som tackade ja skedde inga avhopp.

Tillfragade personer (n = 30)

Exkluderade (n = 17)
Ej uppnétt inklusionskriterier (n = 10)
Avbdjde deltagande (n =7)

Y

h 4

Inkluderade (n=13)

4 h 4

Borjade med pass A (n = 6) Borjade med cirkelpass (n=7)
\ 4
Avslutade med cirkelpass (n = 6) Avslutade med pass A(n=7)
h y
Analyserade:
Pass A, n=13

Cirkelpass; n =13

Figur 3. Deltagartrid

Median for 6kning i total belastningsvolym for alla tre 6vningar sammanlagt var 15% (IQR =
18%) vid cirkelpass jamfort med pass A (figur 4, tabell 1). Median for 6kning 1 total
belastningsvolym for bankpress var 13% (IQR = 17%) vid cirkelpass jamf{ort med pass A.
Respektive siffror for latsdrag visar median for 6kning pa 21% (IQR = 10%) och for benpress
en 0kning pa 11% (IQR = 18%).

Total belastningsvolym for alla deltagare uppdelat pd de tre 6vningarna och de tva
trdningspassen visas i figur 5. Total belastningsvolym for alla deltagare for bankpress vid
cirkelpass var 15,4% storre dn vid pass A. For latsdrag var total belastningsvolym vid



cirkelpass 17,1% storre dn vid pass A. For benpress var total belastningsvolym vid cirkelpass
10,0% storre dn vid pass A.

Procentuell forandring, cirkelpass i forhallande till pass A
0,7
0,6 o
0,5 .

0,4 T
0,3
0,1
0
0,1 .
-0,2
-0,3
-0,4

B Binkpress [l Latsdrag [l Benpress [] Alla évningar

Figur 4. Laddiagram for den procentuella fordndringen av total belastningsvolym for
cirkelpass i forhallande till pass A for ovning béinkpress (bla), latsdrag (orange) benpress
(gron) och alla dvningar tillsammans (gul). Virden for median, minimum, maximum, forsta
och tredje kvartilen samt outliers.



Tabell 1. Procentuell forindring, cirkelpass i forhallande till pass A (n = 13).

Median (IQR) Min  Max QI 03

Binkpress 0,13 (0,17) 0,03 042 008 025
Latsdrag 0,21 (0,10) 006 025 014 024
Benpress 0,11 (0,18) 0,17 038 008 026
Totalt 0,15 (0,18) 0,01 045 0,07 025

Q1 = forsta kvartilen
03 = tredje kvartilen
I0OR = 03-Q1 = kvartilavstand
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Figur 5. Total belastningsvolym (kg) for binkpress, latsdrag och benpress sammanstdllt for
alla deltagare. Pass A (bla) och cirkelpass (orange).

Diskussion

For undersokningsgruppen kunde skillnad i total belastningsvolym mellan cirkelpass och pass
A observeras. Median for forandring for cirkelpass i forhallande till pass A for alla 6vningar
var 15% (Q3-Q1 = 18%), for bankpress 13% (Q3-Q1 = 17%), for latsdrag var 21% (Q3-Q1 =
10%) och for benpress 11% (Q3-Q1 = 18%).

Nuvarande forskning angéende dterhdmtning fran styrketréning visar stor individuell
variation (34), vilket gjorde det svart att sdtta en optimal grans for hur linge deltagarna var



tvungna att ha avstatt fran trining infor de tva triningspassen. Aterhimtningsperiod som
valdes var 72 timmar. Det dr en gréns dir de flesta individer med tréiningserfarenhet, vilket
deltagarna hade, har hunnit aterhédmta sig efter ett styrketraningspass (34). Vid liangre avsatt
aterhdmtningsperiod mellan pass ansdgs det finnas risk att tillfrigade personer skulle avsta
medverkande i studien, eftersom de antogs vilja komma tillbaka till sin ordinarie
traningsrutin.

Studien har inte tagit hansyn till vilken tid pa dygnet passen utfordes. Detta pd grund av att
traningspassen planerades in utifran deltagarnas scheman och deras gyms oppettider. De
flesta individer presterar battre under eftermiddag och kvéll, dock é&r tid pa dygnet som
individerna vanligtvis tridnar pa av storre vikt géllande prestation (35). For att minska
fluktueringar i prestation hade trdningspass kunnat utfoéras under samma tid pa dygnet. Vad
géller ordningen fOr traningspassen, hade det kunnat argumenteras for att det pass som
utfordes sist hade kunnat resultera i en hogre total belastningsvolym, eftersom deltagarna da
fatt vinja sig vid 6vningarna och upplédgget fran det forsta traningspasset. Pa grund av detta
randomiserades ordningen i vilken passen skulle utforas.

Det hade varit nddviandigt med fler studiedeltagare for att kunna fa ett mer statistiskt palitligt
resultat pa skillnaden passen emellan. I vir undersokta grupp observerades hogre total
belastningsvolym fran cirkelpass. P& grund av studiens tillimpning av deskriptiv statistik kan
detta resultat inte generaliseras.

Framtida studier hade kunnat f6lja deltagare indelade i tvd grupper som utfor dessa
traningsupplidgg under en lingre period. Eventuella fordndringar 1 muskuloskeletal styrka
hade kunnat métas genom test av IRM fore och efter traningsperioden. Efter trdningspassen
hade det varit fordelaktigt att lata deltagarna fylla i ett formuldr om hur de upplevde
intensitet, anstrdngning, muskelkontakt och andra faktorer for att fa en bild av hur
traningspasset upplevdes. Framtida studier hade kunnat anvénda sig av ett liknande uppldgg
med annan duration pa vilointervall genom annat antal utférda 6vningar. Hade resultatet varit
annorlunda om antalet 6vningar utokats till fyra och vilointervallet dirmed okat for varje
enskild muskelgrupp mellan tvé set av samma 6vning under cirkelpass?

Studiens resultat kan tyda pa att ett cirkeltraningsupplédgg 1 enlighet med “cirkelpass” hade
kunnat vara fordelaktigt jamfort med ett traditionellt traningsupplidgg avseende total
belastningsvolym vid ett lika 14ngt trdningspass. Da total belastningsvolym korrelerar med
muskelhypertrofi och 6kad muskuloskeletal styrka ér det nagot att striva efter inom olika
sorters motstandstraning. Eftersom det har visats att 8 minuters vilointervall mellan set
resulterar 1 hogre total belastningsvolym jamfort med vilointervall pa 5 och 2 minuter kan det
antas att ett uppldgg som forldnger vilointervall mellan tva set kommer resultera i hdgre total
belastningsvolym (48).

Studien tog inte hdnsyn till hur anstringande de tva traningsuppldggen uppfattades av
deltagarna. Studien tog inte heller hdnsyn till hur bra muskelkontakt deltagarna fick under
passen. Vid pass A nir alla fem set for 6vningen utférdes konsekutivt, kan muskelkontakten
tankas ha varit béttre, eftersom deltagaren ar mer fokuserad pa just den 6vningen. Da studier
har visat att sa kallad “mind muscle connection”, kontakten med muskeln som ska trinas,
paverkar muskelhypertrofi (51). Sdledes kan denna studie inte med sékerhet pavisa att
muskelhypertrofi och styrkedkningar kommer vara storre vid denna typ av uppliagg. Studien



indikerar endast att en av faktorerna for 6kad muskelhypertrofi och styrkedkning,
belastningsvolym, kan bli hogre vid denna typ av traningsupplagg.

En studie har visat att deltagare lyckats uppratthalla lika manga repetitioner pa bankpress
over 4 set dé vilointervall var 8§ minuter (48). Detta var inte fallet i denna studie. Trots att
vilointervall mellan varje set bankpress blev ca 11 minuter blev det &nd4 en minskning i antal
avklarade repetitioner for varje utfort set. Detta kan tyda pa att andra 6vningar utférda under
aktiv vila paverkar prestation, fastin samma muskelgrupper inte ir involverade.

Klinisk relevans och konklusion

Vid flerledsdvningar dr vilointervall mellan set avgorande for hur minga repetitioner som kan
utforas. Vid ett traningsuppligg sa som cirkelpass utfordes okas vilointervall och varje
muskelgrupp far dirmed langre tid for dterhdmtning mellan set.

Det finns en antydan att total belastningsvolym kan 6ka vid ett cirkelpassuppldgg i jamforelse
med ett traditionellt styrketrdningspass (pass A) med lika méanga set utforda under samma
duration. Om det fanns evidens for 6kning i total belastningsvolym vid ett cirkelpass jamf{ort
med ett traditionellt styrketrdningspass, hade det kunnat tédnkas utforas i ett
skadeforebyggande syfte. Eftersom studien tillimpar deskriptiv statistik kan dock inte
studiens resultat generaliseras. Fler och utforligare studier behovs.
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Bilaga 1

Deltagarinformation
Hejl
Var studie avser att jamfara tva olika traningsupplagg.

Alla deltagare kommer att utfora bade traningsupplaga 1 och 2. Dessa sker pa separata
dagar med 72h vila mellan. Traningspassen bestar av 3 dvningar med 5 set av varje
gvning. Vilan mellan varje set kommer att vara 3 minuter. Traningspassen kommer att
dvervakas av oss personligen. Vi kommer att ta tiden pa vilan, samt skriva ner
resultaten sa att du som deltagare inte behdver tanka pa detta.

Varje traningspass kommer att ta ca 75 minuter (inklusive uppvarmning). Ovningarna &r
foljande: Latsdrag | maskin, bankpress samt benpress | maskin.

Traningsupplagg 1: Klassiskt styrketraningsprogram: 5 set bankpress, 5 set latsdrag
och slutligen 5 set benpress

Traningsupplagg 2: Barjar med bankpress 1 set, sedan dver till latsdrag 1 set och
slutigen benpress 1 set. Detta repeteras tills dess att 5 set har utfdrts av varje évning.

Infar traningspasset behdver vi veta pa ett ungefar vilka vikter och repetitioner du
vanligtvis klarar for dvningarna ovan sa att vi kan stalla in ratt vikt. Vikten stalls in pa
70% av 1RM, vilket bér motsvara ca 8 repetitioner.

Traningspassen kommer utféras pa det gym du vanligtvis tranar pa, eller nagot annat
enligt dverenskommelse. Det &r dock viktigt att bada dina traningspass sker pa samma

gym.

Du som deltar far inte ha utfort tyngre styrketraning pa 72h fare testerna. | Gvrigt galler
sunt farnuft. Ta med traningsklader och garna vattenflaska. Sov, at och drick som du
brukar. Om vill dricka koffeinhaltiga drycker innan du utfér dvningarna ber vi dig att inta
samma mangd dryck/koffein infér bada traningspassen.

Cu har ratt att ndr som helst avbryta deltagandet, utan att behéva uppge anledning.

Med vanlig halsning, |sak Lager och Simon MNorbeck



Bilaga 2

INFORMATIONSBREV TILL
STUDIEDELTAGARE

LUNDS UNIVERSITET LUNDS UNIVERSITET
Madicinsks fakultatan Madicinske fakultaten

Samtyckesblankett

Skillnad i total belastningsvolym mellan tvi lika linga styrketriningspass med olika vilointervall |

Du tillfrigas om deltagande i ovanstiende studie.
. . . . . . . . Jag har tagit del av informationen om “Skillnad i fotal belastningsvolym mellan tvd lika ldnga
Studien avser att jimfora tva triningsuppligg. Pa grund av risk for paverkan av resultatet kan vi inte styrketrdningspass med olika vilointervall”
uppge var hypotes forrin efter deltagandets avsiut. i
. . . . . o . Tag har ocksi tagit del av informationen att deltagandet dr frivilligt och att jag kan avbryta nir som
Deltagandet innebar att du blir foremal for en observation. Vi kommer att £6lja dig under dessa tva helst utan att behova ange varfor.
traningspass och observera din totala belastningssvolym. -
o Hirmed ger jag mitt samtycke till att delta i studien.
Deltagandet ar helt frivilligt och Du kan avbryta nir som helst utan att du behéver ange varfor.
Observationsprotokollet kommer att behandlas konfidentiellt. d vs. s3 att inte nigon obehdrig far
tillgang till det.

Om Du vill delta ber vi Dig underteckna samtyckesblanketten. Uhnderskrift av studiedeliagare Underskrift av student

Insamlat material férvaras pa ett dokument som endast ir tillgingligt fr oss forfattare av studien.

Studien ingar som ett examensarbete i fysioterapeutprogrammet. Ort, datum Ort, datum
Om Du har nagra fragor eller vill veta mer. kontakta gima oss eller var handledare.

Underskrift Underskrift
Med vinlig hilsning

Telefonnummer Telefonnummer
Simon Norbeck Isak Lager
Fysioterapeutprogrammet Fysioterapeutprogrammet Frida Eek

e-post: 5i5377no-s@student lu.se  e-post: is8380la-s@student lu.se Associate Professor, Senior lecturer
Degpartment of Health Sciences
Lund University, Sweden
Tfpc +46 736 744 834
e-post: Frida eek@med lu.se



