INST FOR KOST- OCH IDROTTSVETENSKAP

Den ultimata traningsmetoden?

Effekten av Crossfit traning pa syreupptagningsférmaga och
styrkeférmaga hos vuxna kvinnor

Johan Leckborn, Fredrik Thomsen och Anders Akesson

Rapportnummer: VT13-61
Uppsats/Examensarbete: 15 hp
Program/Kurs: Halsopromotionsprogrammet
Niva: Grundniva

Termin/ar: Vt/2013

Handledare: Jesper Augustsson

Examinator: Lennart Gullstrand



GOTEBORGS UNIVERSITET

INST FOR KOST- OCH IDROTTSVETENSKAP

Rapportnummer: VT13-61

Titel: Den ultimata traningsmetoden? Effekten av Crossfit traning pa
syreupptagningsférmaga och styrkeférmaga hos vuxna kvinnor
Forfattare: Johan Leckborn, Fredrik Thomsen & Anders Akesson
Uppsats/Examensarbete: 15hp

Program/Kurs: Halsopromotionsprogrammet

Niva: Grundniva

Handledare: Jesper Augustsson

Examinator: Lennart Gullstrand

Antal sidor: 41

Termin/ar: Vt/2013

Nyckelord: Crossfit, 1 RM, VO2max , Funktionell traning, Hogintensiv traning.

Sammanfattning

Crossfit &r en nyligen utvecklad traningsform som bygger pa att en rad funktionella
styrkedvningar utférs med hog intensitet och ofta till utmattning. Crossfit har sedan
traningsformen introducerades for 20 ar sedan blivit mycket popular runt om i vérlden och
ocksa i Sverige. Utdvare av Crossfit anser detta vara en effektiv traningsmetod att na en
valtranad och funktionell (d.v.s. “anviindbar”) fysik genom forbattringar av saval
syreupptagningsférmaga som muskelstyrka, uthallighet, balans och snabbhet. Mycket fa
vetenskapliga studier har dock granskat Crossfit-metoden. Darfor syftade denna uppstats till
att undersoka Crossfitens effekt p& syreupptagningsférméga (méatt med Astands test), maximal
styrkeférmaga i under- och éverkroppens muskulatur (méatt med 1 RM tester i bankpress och
benpress), snabbstyrkeformaga och styrkeuthallighetsformaga i 6verkroppens muskulatur
(matt med push-up test pa tid) samt explosiv styrkeférmaga i benmuskulaturen (métt med
sergeant jump). Fem kvinnor med en medelalder av 33(5) ar som alla var nybdrjare inom
Crossfit har darfor utfort dessa tester vid tva olika tillfallen med en traningsperiod pa fyra
veckor emellan bestaende av 12(+3,67) Crossfit pass.

Resultatet visade pa en signifikant 6kning i benstrackarmuskulaturens maximala
styrkeférmaga (p=0,025). Inga signifikanta skillnader kunde pavisas i
benstrackarmuskulaturens explosiva styrkeformaga samt dverkroppens snabbstyrkeférmaga,
maximal styrkeférmaga och styrkeuthallighetsformaga. Ingen signifikant skillnad kunde
heller ses pa syreupptagningsformagan (p>0,05). Resultatet visar att fyra veckors regelbunden
Crossfit traning ger en signifikant 6kning i maximal styrkeférmagan i
benstrackarmuskulaturen. Vissa tendenser till 6kningar sags i alla 6vrigt uppmétta parametrar
forutom syreupptagningsformaga, dock kravs vidare forskning i amnet.



Abstract

Crossfit is a recently developed form of training which is based on a number of functional
resistance exercises performed at high intensity, often to the point of muscular failure.
Crossfit has since its introduction 30 years ago, reached vast popularity all around the world,
including Sweden. Its practitioners considers Crossfit to be an effective training method for
achieving a functional and total trained physique thru improvements in VO2max, muscle
strength, endurance, balance and speed. Few scientific studies has been published in the
subject which is why this study sets out to examine the effect of Crossfit on VO2max
(measured with Astrands submaximal cyclingtest), maximal strength capacity in lower- and
upper body muscles (measured with 1 RM tests in bench press and leg press), rapid strength
capacity and strength endurance capacity in upper body muscles (measured with push-up test
in 30 seconds) and explosive strength capacity in lower body muscles (measured with
sergeant jump test). Five women with an average of 33(x5) years of age all new to Crossfit,
performed these tests at two separate occasions with a training period of four weeks
consisting of 12(+3,67) Crossfit sessions in between.

The result showed a significant improvement in the maximal strength capacity of the leg
extension muscles (p=0,025). No significant differences could be seen in the explosive
strength capacity of the leg extension muscles or in the maximal strength-, rapid strength- or
endurance strength capacity of the upper body muscles (p>0,05).

These results shows that four weeks of Crossfit training leads to significant improvements in
maximal strength capacity of the leg extension muscles. Tendencies to improvements could
be seen in all other measured units except VO2max but further research is required.
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Forord

Idag har kost, traning och halsa kommit att utgéra en stor del i manga méanniskors liv och det
finns manga foretag som tillhandahaller hélsorelaterade produkter och tjanster till deras
kunder. Samtidigt rader en stor kunskapsbrist kring &mnen som traning och kost. Manga &r de
rad och trender som cirkulerar i media men argumenten for manga olika traningsformer och
kostupplédgg ar ofta snarare baserade pa personliga erfarenheter an evidensbaserade
vetenskapliga slutsatser. Risken finns att felaktiga kunskaper kan spridas vilket kan utnyttjas
av oseriosa aktorer pa den hélsorelaterade marknaden vilka da kan tjana pengar pa att erbjuda
produkter och tjanster som inte fungerar. Det ar darfor viktigt att framja oberoende, objektiva,
vetenskapliga studier inom omradet kost, traning och hélsa.

Forfattarna till denna uppsats har alla ett brinnande intresse for traning dels tack vara dess
medféljande positiva fysiska effekter men ocksa all den gladje den for med sig. Vi vill att fler
manniskor ska fa mojlighet att kanna denna gladje och uppleva alla de positiva halsoeffekter
traningen ger 0ss.

Vi ser det darfor som en viktig del i var framtida yrkesroll att verka for att verkliga kunskaper
om traning och halsa sprids till allmanheten. Att dessutom fa mojligheten till att sjalva planera
och genomfora en sadan kunskapssokande process ar bade motiverande och inspirerande men
ocksa oerhort larorikt.

Vi vill tacka var handledare Jesper Augustsson for all hjalp och framforallt alla vara
testdeltagare som gjorde den har studien mojlig och genomforde vara tester med mycket
entusiasm.

Introduktion

Crossfit dr en traningsform som sedan starten for snart 20 ar sedan vuxit till att innefatta
tusentals gym 6ver hela varlden. Crossfitens framvéxt i Sverige har foljt samma hastiga
utveckling och kom i januari 2013 att omfatta 37 gym (Ostberg, 2013, 30 januari). Tilltron till
Crossfit som resurs att na fysisk prestationsforbéttring tycks vara stor hos dess skapare och
utdvare. Grundaren Greg Glassman hdvdar att “The Crossfit Program was developed to
enhance an individual’s competency at all physical tasks. Our athletes are trained to perform
successfully at multiple, diverse, and randomized physical challenges.” (CrossFit Monrovia,
2013).

Crossfit Gothenburg skriver att “Crossfit stimulerar standig utveckling. Du tvingas lara dig
nya rorelser och flyttar hela tiden fram granserna for din fysiska formaga. Du utvecklar
fysiska fardigheter som syreupptagningsformaga, muskeluthallighet, styrka, flexibilitet, kraft,
snabbhet, koordination, rorlighet, balans och precision.” (CrossFit Gothenburg, 2013).
Crossfitens slogan, Forging Elite Fitness (Crossfit, 2013a), vittnar om dess ansprak att inte
bara mojliggora regelbunden motion av hogre intensitet utan ocksa utgora verktyg for att
uppna fysisk prestation pa elitniva. Glassman menar att:


http://www.crossfitmonrovia.com/about/
http://www.crossfitgothenburg.se/?page_id=2

“The strength and value of Crossfit lies entirely within our dominance of other athletes.
This is a truth divined through competition, not debate. Crossfit itself is defined as that
which optimizes fitness (constantly varied functional movements performed at
relatively high intensity).” (Gudiol, 2008, 29 september).

Fler sjalvsdkra uttalanden kan hittas av Glassman och andra anhangare av Crossfit men
faktum ar att det vetenskapliga underlaget for Crossfit ar begrénsat. Dess skapare definierar
Crossfit som det som optimerar fitness genom standigt varierade funktionella rorelser utférda
med relativt hdg intensitet. Denna form av traning skall enligt dess grundare och utévare leda
till forbattringar inom saval styrka och uthallighet som balans och snabbhet. Enligt Glassman
forbattrar Crossfit syreupptagningsformaga, uthallighet, styrka, flexibilitet, kraftutveckling,
snabbhet, koordination, balans, rorlighet och precision. (Glassman, 2002, 2004).

Fa studier har gjorts pa Crossfit och studier som gjorts pa liknande traningsupplagg visar pa
blandade resultat. Exempelvis tycks stor oenighet rada kring den funktionella traningens
effekter pa styrka och muskelutveckling.

| synnerhet en verksamhet som Crossfit som ront sapass stor popularitet, har sa manga utdvare
och utlovar sa stora fysiska forbattringar bor ocksa kunna grundas i vetenskaplig fakta.

Definitioner av termer och begrepp

Maximal styrkeférmaga

Den maximala styrkeférmagan ar den hogsta kraft som det neuromuskuléra systemet med en
viljemassig kontraktion kan utveckla mot ett maximalt motstand (Bellardini, Henriksson &
Tonkonogi, 2009).

Styrkeuthallighetsformaga

Styrkeuthallighetsformaga ar formagan att utféra hoga kraftimpulser 6ver évningens begarda
belastningstid med sa liten differens mellan den maximala och genomsnittsliga kraftimpulsen
som mojligt (Bellardini et al., 2009).

Snabbstyrkeformaga
Snabbstyrkeformaga ar detsamma som formagan att snabbt mobilisera muskelkraft for att na
kraftmaximum inom en optimal tid (Bellardini et al., 2009).

Explosiv styrkeformaga

Explosiv styrkeférmaga ar det neuromuskuldra systemets formaga att snabbt utveckla snabb
fortsatt maximal kraftutveckling i en redan pabdrjad muskelanspanning (Bellardini et al.,
2009).

1 RM
1 RM (1 repetition maximum) &r ett matt pa den maximala belastning som en person kan lyfta
en gang (Wilmore, Costill & Larry Kenney, 2008).



Anaerob traning

Anaerob tréning innefattas av kortvariga intensiva évningar dar den framsta energikallan
utgors av metabola processer dar syre inte ar delaktigt. Sddana metabola processer producerar
mjolksyra och innefattas av 6vningar sasom sprint och styrketraning av hog intensitet.
(Moshy, 2009).

Aerob traning

Aerob traning innefattar all fysisk aktivitet som innebar okade krav pa hjarta och lungor for
att mota hjart- och skelettmuskulaturens dkade syrebehov. Aeroba dvningar okar
andningsfrekvensen och dkar slutligen hjart- och lungkapaciteten. Exempel pa aeroba
ovningar ar 16pning, jogging, simning och cykling. (Mosby, 2009).

Maximal syreupptagsformaga

Enligt Hallén och Ronglan (2011) definieras VO2max som den maximala mangden syre som
kroppen kan ta upp. Syreupptagning ar ett direkt matt pa en individs energiomsattning da vart
behov av energi okar vid fysiskt arbete vilket leder till att mer syre kravs till vara muskler.
Okad anstrangning innebéar darfor 6kat syreupptag. Forst vid den punkt dar okad belastning
inte langre leder till 6kat syreupptag har den maximala syreupptagningen och darmed den
maximala syreupptagningsférmagan uppnatts. VO2max mats i liter/minut eller ml/min/kg och
ar enligt American College of Sports Medicine (2000) en bra indikator pa en individs fysiska
kondition.

Submaximalt test

Vid matning av VO2max gors antingen maximala tester som da kraver maximal fysisk
anstrangning eller sa kallade submaximala tester. VO2max skattas da fram genom att
testpersonen jobbar pa 50 % av sin maximala kapacitet vilket gor att testet lampar sig mer for
otrénade individer. Bland dessa tester ingér Astrands cykeltest (Satonaka, Suzuki, &
Kawamura, 2012). Enligt Forsberg, Holmberg och Woxnerud (2002) bor submaximala tester
paga i minst 4 minuter for att kroppen skall anpassa andning och cirkulation sa att individens
syrebehov uppfylls och sa kallat steady state uppnas. Vérdena sétts sedan in i fardiga tabeller
och modeller. Dessa siffror ar framtagna pa stora populationer vilket medfor att de ar
generella och stora avvikelser kan uppsta. Detta gor att submaximala tester & mindre
tillforlitliga &n maximala tester men har den fordelen att fler kan genomfora dessa da mindre
anstrangning kréavs. En stor fordel &r att man med submaximala tester latt kan vardera
konditionsforbattringar 6ver tid da man kan testa samma person flera ganger med samma
intensitet varje gang.

Motion

Motion &r enligt Statens Folkhélsoinstitut (2008a) “planerad fysisk aktivitet med viss avsikt,
som att ge 6kat valbefinnande, ge framtida béattre hélsa eller motsvarande, och innebar oftast
ombyte till traningsklader.” (Statens Folkhélsoinstitut, 2008a, s. 48).

Traning
Traning innebér enligt Statens Folkhilsoinstitut (2008a) “en klar mélsittning att 6ka
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prestationsformagan i olika former av fysisk aktivitet, foretradesvis inom idrotten.” (Statens
Folkhalsoinstitut, 20083, s. 48).

Syfte

Denna studie avser darfor att utforska effekten av Crossfit traning pa
syreupptagningsformaga, uthallighet, styrka och kraftutveckling vilka ar nagra av de
parametrar som Crossfiten séger sig kunna forbattra.

Fragestallningen blir darfor: Vilka effekter har fyra veckors Crossfit traning pa
syreupptagningsférmaga, maximal styrkeférmaga, styrkeuthallighetsformaga,
snabbstyrkeférmaga och explosiv styrkeformaga i stora delar av 6ver- och underkroppens
muskler?

Bakgrund

Traning genom historien

Manniskans fysiska formagor har i alla tider haft en central roll i var kultur och vara
samhéllen. Under var forhistoria var dessa formagor avgorande i var kamp for 6verlevnad och
vara kroppar var nodvandiga redskap i att férsvara den egna gruppen och att utéva jakt pa
foda. Fysisk styrka har alltid anvants for att utéva social kontroll och dominans 6ver andra
grupper, da oftast i syfte att tillskaffa den egna gruppen storre resurser och darigenom 6ka
mdjligheten till fortlevnad (Caokley & Pike, 2009). Enligt Blom och Lindroth (2002) har
manniskan troligtvis alltid utfort olika kraftmatningar med varandra och da just i dessa
moment som for oss haft ett starkt Overlevnadsvarde. Fysisk styrka och god kondition samt
formagan att kunna skjuta pil, kasta spjut eller sten eller tvekamp med hander eller vapen &r
centrala moment bade for jakt och strid och &r ocksa enligt Blom och Lindroth troligtvis de
forsta momenten inom vilka olika kraftméatningar och tavlingar utévats. S& smaningom har
dessa tavlingar ocksa blivit en del i rituella och religiésa sammanhang men ocksa utévats for
det rena ngjets skull. Blom och Lindroth skriver “De jagade inte enbart for fodans skull. De
sysslade ocksa med jakt som ren sport. Genom méansklighetens historia Ioper som en rod trad
det faktum att man jagat och dodat savél for att skaffa sig mat som for nojes skull.” (Blom &
Lindroth, 2002, s. 32). Forberedande fardighetsdvningar i syfte att forbattra dessa formagor
har troligtvis darfor varit viktiga dels da de rent praktisk haft ett Gverlevnadsvéarde men ocksa
ett rituellt, religiost eller néjesmassigt sadant. | den hellenska kulturens framvéxt i antikens
Grekland kom de olympiska spelen innehallandes en rad olika tavlingar att utgora mycket
hogstaende idrottsliga evenemang. Deltagarna i dessa spel och framforallt segrarna hyllades
och erholl ara och hogt anseende. Med dessa spels framvéxt utvecklades ocksa en idé om
fysisk fostran. Den fysiska fostran innebar att medborgarna i det antika samhallet skulle
formas till en kroppsligt och sjélsligt harmonisk varelse. Detta innebar bland annat fysisk
traning vilken tjanade syftet dels att uppratthalla det hogt stallda kroppskulturella idealet men
ocksa som krigsforberedande inslag. “Det fysiska idealet genomsyrade de antika samhéllena.
Kroppslig styrka, kroppslig skonhet, hallning och uthallighet var forutsattningar for social
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framgang.” (Blom & Lindroth, 2002, s. 51). Detta fysiska men ocksa valdsbejakande ideal &r
nagot som tycks finnas inom de flesta manskliga kulturer genom historien. Via romarna med
deras gladiatorspel och de medeltida riddaridealen till de nordiska kroppsévningarna under
vikingatid. | det vikingatida Skandinavien tycks det starka och véltranade idealet varit
efterstravansvirt och centralt. “De syftade till att rusta minniskan fysiskt, utveckla styrka,
snabbhet och skicklighet i stridskonsten. De unga fostrades till dugliga krigare. Det existerade
dessutom en kroppskulturell dimension i traningen och tavlandet, eftersom ménniskor
fortsatte att Gva sig uppat i aldrarna av det skélet att man onskade besegra alderdomen sa
lange det var mojligt.” (Blom & Lindroth, s. 69). De skriver vidare att “En ménniska
uppskattades och bedomdes efter sin formaga att prestera och visa sig stark. De som holl sig i
god fysisk form forlangde formagan till handlingskraft. Det innebar ett sétt att halla doden
ifran sig, att inte ge efter for alderdomens svaghet, att behalla makten éver sin egen kropps
formaga. De starka och dédkraftiga respekterades.” (Blom & Lindroth, s. 69-70). Redan under
denna tid kan man saledes se en forstaelse for kopplingen mellan fysisk traning, styrka och
kondition med forbattrad halsa och darigenom ett forlangt och valmaende liv.

Mycket tack vare nationalistiska stromningar och stravan efter uppratthallandet av antika eller
fornnordiska krigares ideal fick den fysiska fostran enligt Blom och Lindroth (2002) ett
ytterligare uppsving i 1800-talets Europa och kom att fa allt storre genomslagskraft i
skolundervisningen. Utefter detta vaxte det filantropiska gymnastiksystemet fram vilken hade
som syfte att skapa en mangsidig, funktionell fysik med inslag som faktning, dans, I6pning,
hopp, kast, tyngdlyftning och mycket mer. En del av detta kom ocksa att inga i Dessauer
pentathlon eller femkamp vilken bestod av 16pning, hopp, klattring, balansering och lyftning.
Olika system for kroppsovningar i samma syfte kom samtidigt att véaxa fram sasom
elementargymnastiken, turngymnastiken och den svenska linggymnastiken. Hojden av fysisk
fostran och kroppsideal kom dock att gestaltas i begreppet muscular christianity eller
muskelkristendom som var ett radande férhallningssatt i det engelska Public School systemet
under 1800-talet. Den ménskliga kroppen premierades och dominans inom olika idrottsgrenar
var otroligt viktigt vilket medférde hard traning.

Genom hela manniskans historia tycks en viltranad fysik varit att foredra och i mangt och
mycket kan detta troligtvis sparas till den da 6kade férmagan att sékerstélla éverlevnad och
fortlevnad for sig sjalv och de i den ndrmaste omgivningen. Det valtranade kroppsidealet har
illustrerats av allt fran Glykons valbyggda herkulesstaty pa 200-talet f.v.t. till Michelangelos
renédssansstaty over den slimmade men véltrdnade David (Blom & Lindroth, 2002).

Sverige fran 1900-talet till idag

Fram till 1900-talets borjan hade planerad fysisk aktivitet vid sidan om det vardagliga
nodvandiga kroppsarbetet eller som stridsforberedelse ingen hdgre prioritet. Den svenska
fysiska fostran skedde vid denna tid framst genom gymnastiken och idrottsundervisningen i
skolan vilken pa 1920-talet dock demilitariserades fullstandigt da faktning togs bort som
obligatoriskt moment i undervisningen (Blom & Lindroth, 2002). Fran och med nu skedde
fysisk traning i skolan enbart i syfte att forbattra den egna fysiken och forma goda



samhéallsmedborgare och inte att forbattra den egna stridsformagan. Samtidigt kom det antika
valtranade kroppsidealet att sla rot aven i Europa och i Sverige. Den svenska idrottsrorelsen
vaxte under 1900-talet till en massrorelse och dven den svenska lakarkaren bérjade nu fororda
kroppslig fostran genom hélsosam diet och fysisk traning i syfte att uppna halsovinster. Under
1940-talet borjade svenskarna agna sig at helt nya foreteelser som planerad fysisk aktivitet i
form av exempelvis riksmarscher och morgongymnastik (Sundin, Hogstedt, Lindberg &
Moberg, 2005). | och med det moderna samhallets framvéxt anammades samtidigt en mer
stillasittande och bekvam livsstil. Statens Folkhalsoinstitut (2008a) menar att tekniska
innovationer har lett till att vardagsmotionen avsevart minskat i ett historiskt perspektiv. Aven
den traditionella husmanskosten kom nu dessutom att kompletteras med snabbmat vilket
sammantaget ledde till att svenskarna 6kade i vikt och fick samre fysisk kondition. Detta i
samband med massmedias nystartade exploatering av det slanka och valtranade kroppsidealet
kom att leda till en halso- och fitness explosion i Sverige (Sundin et al., 2005).

"Kroppsbyggande, konditionstraning och aerobics erbjuds pa gym for méan och kvinnor.
Tidigare arhundradens halsobrunnar och badinrattningar har ateruppstatt i modernare
former. Mirakuldsa bantningsmetoder presenteras i tidningsannonserna och
hélsokostbutikerna fylls med alltfler produkter. Annonser om varor med lagsta mojliga
fetthalt fyller tidningar och livsmedelsbutikernas hyllor, samtidigt som
Livsmedelsverket har visat hur vissa produkter har onddiga tillsatser av socker for att
locka konsumenterna. Functional food, fddod&mnen med tillsatser som anses vara
halsobeframjande, forutspas ha en kommersiellt gynnsam framtid." (Sundin et al., 2005,
s. 431).

Detta fokus pa halsa illustreras aven av media och da framforallt genom halsans koppling till
kost, motion och kroppsvikt vilket representeras av nya specialtidningar med hélsa och
kroppsvard i fokus sasom Ma bra, Halsa och I form (Sandberg, 2004). Thomas Johansson
(2012, 27 November) menar att man pa 1990-talet kan tala om en fitnessboom som vaxer
fram och en mangd gymkedjor startas i var och varannan ort i Sverige. Detta ar ocksa en del i
den process som pagatt fran att individens hélsa varit statens ansvar i folkhemmet och
valfardsbyggandet under 1900-talet till att nu vid 2000-talets borjan allt mer utvecklas till att
ses som individens eget ansvar (Sundin et al., 2005; Johansson, 2012, 27 November).

Aven den vetenskapliga forskningen har &n mer kommit att bekrafta den fysiska motionens
positiva effekter pa manga olika biologiska parametrar vilket resulterar i forbattrad hélsa och
vialmaende. Statens folkhélsoinstitut skriver att “Kroppens alla vivnader och vér arvsmassa
ser i stort sett likadana ut som hos vara forfader for tiotusentals ar sedan. Manniskokroppen &r
byggd for rérelse. Kropp och sjal mar bra av fysisk aktivitet. De flesta organ och vavnader
paverkas av arbete och anpassar sig till regelbunden tridning.” (Statens Folkhélsoinstitut,
20084, s. 11).

Idag &r alltsd “Svenskarna dr ett motionerande folk” (Riksidrottsforbundet, 2003). Enligt
Statens Folkhalsoinstitut (2008b) &r mer &n halften av den svenska befolkningen fysisk aktiv i
enlighet med gallande rekommendationer. Riksidrottsforbundet skriver att hela 77 % av den
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svenska befolkningen motionerar minst en gang per vecka och 65 % motionerar minst tva
ganger per vecka. Under perioden mellan 1998 och 2003 sags en okning i befolkningens
motionsvanor dar styrketraning svarade for den storsta 6kningen. Enligt Riksidrottsforbundet
utévade ar 2001 1,2 miljoner manniskor aerobics eller motionsgympa och omkring 800 000
personer trdnade styrketraning (Riksidrottsforbundet, 2001). Enligt studien utévade en
majoritet av ménnen traditionell styrketraning medan kvinnorna i hégre utstrackning trénade
aerobics eller motionsgympa. Andra populéra former av konditionstraning for bade kvinnor
och man ar exempelvis fotboll, innebandy, simning och I6pning. Att motion kan leda till
forbattringar av halsa och en rad fysiska parametrar tycks det rada stor vetenskaplig
konsensus om. Enligt Statens Folkhalsoinstitut (2008a) har aerob traning positiva effekter pa
syreupptagningsférmaga, blodfetter, skelettmuskulaturen, kolesterol och mycket mer vilket
leder till forbattrad halsa och forebyggande av manga sjukdomar. Folkhéalsoinstitutet visar
aven pa styrketraningens potentiella forbattringar pa bl.a. styrka och 6kning av muskelmassa
men ocksa pa aerob uthéllighet, bentéthet, balans och rorlighet (Statens Folkhalsoinstitut,
2008a).

En rad alternativa traningsmetoder till den traditionella styrke- och konditionstraningen har pa
de senaste aren tagit form. Dels har HIIT (High Intensity Interval Training) vuxit i popularitet,
mojligen tack vare dess korta tidsansprak. HIIT innebéar en traningsmetod dar 6vningar utfors
i korta intervaller om mellan 10 sekunder och fem minuter i en intensitet som Gverstiger
mjolksyratroskeln. Dessa intervaller varvas med korta mer eller mindre aktiva
aterhamtningsperioder. Intervallerna och aterhamtningsperioderna upprepas efter varandra i
syfte att oka syreupptagningsférmaga och uthallighet (Laursen & Jenkins, 2002).

Aven den funktionella traningen har kommit att véxa sig allt popularare som traningsform.
Den funktionella traningen syftar till att bygga upp en generellt funktionell fysik (Rikli &
Jones, 1999) vilken av manga &r att foredra framfor den traditionella styrketraningen som av
manga anses sakna funktionalitet. Pa senare ar har olika kombinationer av dessa
traningsformer vuxit fram som erbjuder funktionell traning med hog intensitet sasom
exempelvis Military Fitness, TRX och Crossfit (Armyfitness, 2007; TRX training, 2013;
Crossfit, 2013a).

Crossfit

Crossfitens grundande dateras till 1995 da gymnasten och traningscoachen Greg Glassman
anlitades for att trana Santa Cruz poliskar i Santa Cruz, Kalifornien, USA. Glassman
inforlivade hér sin traningsfilosofi och kom samma ar att starta det forsta Crossfit gymmet i
just Santa Cruz. Tidigt ar 2001 startade Glassman hemsidan Crossfit.com som &n idag utgor
navet for verksamhetens kommunikation med dess registrerade gym och utovare (Element
Crossfit, 2013). Glassman skriver att “the aim of Crossfit has been to forge a broad, general,
and inclusive fitness” (Glassman, 2007). Vad som ingar i inneborden av ordet fitness kan
diskuteras men Crossfit Inc. definierar fitness utefter tre modeller som tillsammans utgér
Crossfits syn pa fitness. Den forsta modellen innefattar att ha formaga till god prestation inom
de tio generella fysiska formagorna: syreupptagningsformaga, uthallighet, styrka, flexibilitet,
kraftutveckling, snabbhet, koordination, balans, rorlighet och precision. Den andra modellen
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innebar en formaga till att kunna prestera val vid alla tankbara fysiska utmaningar. Modellen
ar baserad pa tanken att naturen standigt staller oss infor oforutsedda pafrestningar som vi
darfor bor rusta oss infor for att klara av. Den tredje modellen behandlar funktionen av
kroppens energimetabolism vid fysisk aktivitet och de energigivande processer som ar
involverade vid anaeroba respektive aeroba aktiviteter (Glassman, 2002). Det ar saledes en
kombination av dessa tre forklaringsmodeller till inneb6rden av fitness som Crossfiten séger
sig optimera. Nyckeln till detta &r enligt Glassman att trana funktionella dvningar med hég
intensitet och konstant variation. Glassman menar att “Our specialty is not specializing.
Combat, survival, many sports, and life reward this kind of fitness and, on average, punish the
specialist.” (Crossfit, 2013a). Syftet med Crossfit blir darfor att trana upp formagan att kunna
lyfta stora belastningar under langa distanser pa sa kort tid som mdjligt (Glassman, 2007). |
praktiken menar Glassman att man bor:

“Practice and train major lifts: Deadlift, clean, squat, presses, C&J and snatch.
Similarly, master the basics of gymnastics: pull-ups, dips, rope climb, push-ups, sit-ups,
presses to handstand. Pirouettes, flips, splits and holds. Bike, run, swim, row, etc., hard
and fast. Five or six days a week mix these elements in as many combinations and
patterns as creativity will allow. Routine is the enemy. Keep workouts short and intense.
Regularly learn and play new sports." (Reebok, 2013).

Ett typiskt traningspass bestar ofta darfor av en kombination av manga olika flerledsévningar,
vilka representerar den funktionella traningen, dar s manga repetitioner utfors med relativt
hog belastning pa sa kort tid som mojligt utforda i intervaller med kort vila mellan de olika
ovningarna. Detta innebar en hdg intensitet dar seten ofta utfors till sa kallat failure, det vill
séga till den punkt i en belastad rérelse nar musklerna inte langre kan producera tillracklig
kraft for att kontrollera den belastande faktorn (Willardson, 2007). Ovningarna i Crossfit sker
antingen med hjalp av fria vikter eller med den egna kroppsvikten som enda belastning.

Traningspassen inom Crossfit baseras pa ett uppldgg som heter workout of the day” (WOD).
Med detta traningsupplagg ska deltagaren utféra ca 3-5 olika 6vningar. Dessa 6vningar kan
exempelvis vara marklyft, knaboj, olympiska lyft och dven dvningar som &r inspirerade fran
gymnastikens grunder sa som ringar, sta pa hander och rack. En WOD kan laggas upp efter
olika varianter déar 6vningar och repetitionsantal varierar vilket ocksa paverkar traningspassets
langd. Ett vanligt upplagg &r att évningarna utfors sa snabbt som mojligt men kan ocksa
bygga pa en princip kallad AMRAP (as many reps/rounds as possible) da deltagaren antingen
utfor évningarna med ett visst antal repetitioner eller sa manga varv som mojligt utav dessa 3-
5 dvningar (Crossfit, 2013b). WOD dops ofta och en WOD vid namn ”Murph” ser ut som
foljer: 1600 meter 16pning, 100 st. pull-ups, 200 st. armh&vningar, 300 st. knabdj och 1600
meter 16pning vilket skall genomféras pa sa kort tid som mojligt (Crossfit, 2013c). Utbudet av
olika WOD ér stort och pa det viset blir ocksa variationen stor, vilket Crossfiten foresprakar.
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Crossfitens vetenskapliga forankring

Fragan kan stallas huruvida den mangsidiga traning som Crossfit representerar i mixen av
aeroba och anaeroba moment ar en lamplig metod att 6ka bade uthallighet och styrka. Wilson,
Marin, Rhea, Wilson, Loenneke och Anderson (2012) har genom en meta analys vilken
innefattas av 21 olika studier kartlagt vilka komponenter inom uthallighetstraning som kan
utgora en negativ faktor pa effekten av styrketraning.

Syftet med metaanalysen var att jamfora olika studier och sammanstélla tre olika
studiegrupper varav en endast utfort traditionell styrketraning, en har utfort uthallighetstraning
och en grupp har utfért en kombination av de bada. Denna sistnamnda kombination bendamns
som konkurrerande tréaning och innebdr att styrketraning i syfte att oka styrka, kraftutveckling
och uppna hypertrofi i samma traningsprogram kombineras med aerob traning for att 6ka
uthalligheten. En form av traning inom vilken Crossfit kan kategoriseras.

3 Styrketraning
B Uthallighetstraning
Konkurrerande traning

.

e =
k= - =
= —
e - | —
0
-1 =
Hypertrofi Styrkeskning Eraftutveckling VOmax
underkropp underkropp undetkropp

Figur 1 {Ivodifierad figur baserad pd Wilson et al. 2012) Effekten pd styrke- uthallizhet- och konkurrerands
tréining . Genomsndtiet overlag pa effekten { mede l4standardaikelse) for underkropps hypertrofi, styrkedkning
underkropp, kraftutveckling underkropp och vo,max, * signifikansshillnad p=0,05 frdn styrketrining . &
signifikansskillnad =0,05 frén uthallizhetstrining

Deras resultat visar att enbart styrketréning givit de signifikant hogsta resultaten for
hypertrofi, kraftutveckling och styrkedkning i jamforelse med den rena aerobiska tréningen
och den konkurrerande traningen. Den aeroba traningen gav storst 6kning i VO2 max men har
visade sig den konkurrerande traningen ocksa ge hogre resultat an traditionell styrketréaning.
De drar dock slutsatsen att uthallighetstraning verkar som ett hinder for styrka,
kraftutveckling och hypertrofi da den kombineras med styrketraning. Dock endast i benens
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muskulatur da dessa i hdgre grad ar involverade vid uthallighetstraning.

Enligt Glassman bygger Crossfit pa ett forhallningssatt som han kallar evidensbaserad fitness
(Crossfit, 2013a). Han skriver att “All of Crossfit’s workouts are based on functional
movements. These are the core movements of life, found everywhere, and built naturally into
our DNA. They move the largest loads the longest distances so they are ideal for maximizing
the amount of work done in the shortest time (intensity).” (Crossfit, 2013a). Endast en
publicerad studie har undersokt Crossfit specifikt. Smith, Sommer, Starkoff och Devor (2013)
undersokte vilken effekt 10 veckors Crossfit traning har pa syreupptagningsformaga och
kroppssammansattning hos 23 méan och 20 kvinnor. Testet av syreupptagningsformagan
gjordes har med hjalp av ett maximalt Bruce test pa I6pband. Deras resultat visade pa
signifikanta 6kningar av syreupptagningsformaga (43.10+1.40 till 48.96+1.42 ml/kg/min for
man och 35.98+1.60 till 40.22+1.62 ml/kg/min for kvinnor). Enligt denna studie kan ett visst
stod darfor pavisas att Crossfit bidrar till 6kad syreupptagningsformaga.

Funktionella 6vningar

Den funktionella tréningen anses uppenbarligen vara av stor vikt for de fysiska forbattringar
Crossfiten anses kunna ge. Syftet med den funktionella tréningen i dess ursprungliga syfte ar
att trana upp en funktionell kropp for att klara av specifika belastningar och pafrestningar i
vardagen eller inom en idrott. Rikli och Jones (1999) definierar Functional Fitness som att ha
formagan att pa ett sakert och sjalvstandigt satt genomfora vardagliga aktiviteter utan storre
anstrangning. Brill (2008) menar att functional fitness betonar aktivering av en mangd
muskler och leder genom att kombinera rérelser for éver- och underkropp och pa sa satt
utnyttja storre del av kroppen i varje 6vning. Den centrala delen inom funktionell traning,
menar Cosio-Lima, Reynolds, Winter, Paolone och Jones (2003) ar kroppens neuromuskulara
formaga att stabilisera kroppen genom dynamiska och isometriska kontraktioner som en
reaktion pa yttre krafter. | praktiken innebar den funktionella traningen darfor att rorelser ofta
utfors med nagot instabilt inslag i syfte att aktivera kroppens stabiliserande muskulatur. Ofta
utfors flerledsdvningar dar den egna kroppen eller fria vikter utgor belastning och
isolations6vningar for enskilda muskler med hjalp av en traningsmaskins lasta bana ar
uteslutna. Med tanke pa principen om specificitet, bor traning som efterliknar naturliga,
vardagliga rorelser enligt Cosio-Lima et al. (2003) vara den mest effektiva metoden till att
forbattra muskuldr fitness. Weiss, Kreitinger, Wilde, Wiora, Steege, Dalleck och Janot (2010)
menar att den funktionella trdningen inom fitnessindustrin i hogre utstrdckning anses kunna
forbattra styrka, uthallighet, koordination och balans i jamférelse med traditionell
styrketraning.

Nagon vetenskaplig konsensus tycks dock inte rada i denna fraga. Milton, Porcari, Foster,
Gibson och Udermann (2008) visar pa signifikanta forbattringar hos éldre vuxna i bade
dverkroppsstyrka, underkroppsstyrka, syreupptagningsformaga samt balans och dynamisk
rorlighet hos en grupp som genomfort ett funktionellt tradningsprogram jamfort med en
kontrollgrupp som genomfort traditionell styrketréaning. Weiss et al. (2010) drar dock
slutsatsen att bade funktionell traning och traditionell styrketraning &r lika effektiva metoder
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for att 6ka uthallighet, balans och traditionella parametrar for fysisk styrka. En rad studier har
jamfort styrkedvningar utforda pa stabilt underlag kontra instabilt underlag sasom balansboll
eller balansplatta dar resultatet varken visat pa hogre muskelaktivering eller signifikant
styrkeokning vid traning utford pa instabilt underlag jamfort med stabilt sadant (Anderson &
Behm, 2004; Cressey, West, Tiberio, Kraemer & Maresh, 2007; McBride, Cormie & Deane,
2006). McBride et al. (2006) visar dessutom pa en signifikant mindre kraftutveckling i den
undersodkta benmuskulaturen dar ingen skillnad kunde ses i aktiveringen av antagonisterna
och synergisterna vid en isometrisk knaboj utford pa instabilt underlag jamfort med ett stabilt.
Att funktionell traning skulle ge nagon signifikant storre effekt pa kraftutveckling och
muskelaktivering &n styrketraning med stabilt underlag tycks saledes inte med sakerhet kunna
styrkas vetenskapligt.

Hoégintensiv trining

Den andra faktorn var pa Crossfitens traningsfilosofi grundar sig, den hoga intensiteten i
traningsutforandet, har varit foremal for en rad studier. Kilka och Jordan (2013) visar sitt stod
for hogintensiv cirkeltraning (HICT) med egen kroppsvikt vilket i manga avseenden kan
liknas vid Crossfit traning. Denna traningsform innefattas av ca 12 6vningar. Ovningarna
utfors enbart med den egna kroppsvikten som enda belastning och utgdrs av en mix av
helkroppsdvningar sasom jumping jacks, step-up pa stol och stillastaende 16pning med hdga
knan, 6vningar for underkropp och bal sdsom ab crunches (sit-ups), knabdj och plankan samt
ovningar for éverkroppen som exempelvis armhavningar och dips mot stol. Ovningarna utfors
sedan i direkt foljd om 15-20 repetitioner vardera med omkring 10 sekunders vila mellan
varje 6vning. Denna process tar ca 7 minuter och kan sedan upprepas 2-3 ganger. Detta ar en
mycket tidseffektiv traningsform som trots den korta tréaningstiden tack vare den hoga
intensiteten och korta vilan kan 6ka syreupptagningsformagan. De styrketraningsinspirerade
ovningarna kan ocksa tack vare den hoga intensiteten och korta vilan forbattra musklernas
aeroba kapacitet. Forfattarna medger dock att HICT inte &r den mest effektiva metoden for att
skapa maximalstyrka och kraftutveckling. Traningsformen ger en totaltranad fysik men har
bristande effektivitet pa mer specifika fysiska variabler. Helgerud et al. (2007) bekraftar den
hoga intensitetens positiva effekter pa syreupptagningsférmaga. De menar att 16ptraning i
korta intervaller med 90-95 % av maxpuls och kort vila ger signifikant hdgre
syreupptagningsformaga an I6pning under langre tidsintervall med 70 % av maxpuls.
Liknande l6pintervaller forekommer inom Crossfit traning (Crossfit, 2013c).

Traning till failure

Funktionen av den standiga stravan efter muskelutmattning (failure), kan ocksa styrkas i vissa
studier. Drinkwater, Lawton, Lindsell, Pyne, Hunt och McKenna (2005) visar pa klart storre
kraftutveckling och styrkedkning hos den grupp som tranat bankpress med farre set och fler
repetitioner under en sex veckors period dar utmattning uppnatts jamfort med den grupp som
utfort lika manga repetitioner men fordelat pa fler set utan utmattning. Aven har finns dock
studier som inte pekar pa nagra stérre fordelar med denna form av traningsutférande. Efter en
liknande studie som genomforts under 16 veckor kunde ingen skillnad ses pa 1 RM lyft i
bankpress och parallell knabdj, pa kraftutvecklingen i arm- och knaboéjarmusklerna samt i
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maximalt antal repetitioner utférda i parallell knabdj mellan gruppen som utférde varje set till
utmattning och den grupp som inte gjorde det. Enda signifikanta skillnaden var att gruppen
som tranade till utmattning utférde nagot fler repetitioner i bankpress an i den andra gruppen
(Izquierdo et al., 2005). Sundstrup, Jakobsen, Andersen, Zebis, Mortensen och Andersen
(2012) drar efter sin studie utférd pa 15 kvinnor slutsatsen att det inte &r nédvandigt att trana
till fullstdndig utmattning for att hela motorenheten skall rekryteras vid traning av den
aktuella styrkedvningen som i detta fall var sidolyft for axelpartiet.

Metod

Denna studie har avsett att undersdka numeriska relationer med ett nomotetiskt ansprak.
Studien har darfor varit forankrad i det positivistiska vetenskapsidealet dar den hypotetiskt-
deduktiva metodologin anvants. Den forskningshypotes som studien utgatt ifran var att fyra
veckors regelbunden Crossfit traning skulle ge signifikanta 6kningar i de olika testmomenten.
For att kunna verifiera eller falsifiera denna hypotes har en kvantitativ, explorativ studie med
icke experimentell, okontrollerad fore och efter design genomforts. (Hassmén & Hassmén,
2008). Sex stycken kvinnor deltog i studien som alla var nybdrjare och hade liten erfarenhet
av Crossfit. De sex kvinnorna fick genomféra en rad fysiska tester for att mata fram
syreupptagningsformaga, maximalstyrkeformagan, den explosiva styrkeférmagan samt
snabbstyrkeférmagan i en stor del av under- och dverkroppens muskulatur. Kvinnorna
genomforde sedan fyra veckors regelbunden Crossfit tréning for att sedan utfora samma tester
igen. Skillnaden mellan testtillfalle 1 och 2 kom att utgéra resultatet for studien. Ett bortfall
konstaterades efter forsta testtillfallet pa grund av traningsrelaterad skada och resultatet
baserades darfor pa de fem deltagare som genomforde testtillfalle 2.

Urval

Fa studier inom idrottsvetenskapen &r utforda pa kvinnor. Detta illustreras i Wilson et al.
(2012) i vilken en metaanalys gjorts 6ver 21 olika traningsrelaterade studier dar ingen enbart
utford pa kvinnor kunde redovisas. Enligt Riksidrottsforbundet (2001) tranade kvinnor pa
gym lika mycket som ménnen dar 60 % utforde styrketraning, aerobics eller motionsgympa
jamfort med 61 % for mannen. Wilmore et al. (2008) menar ocksa att nagon skillnad inte kan
ses i den relativa styrkedkningen mellan man och kvinnor vid traning. Kvinnor borde saledes
vara minst lika mycket representerade inom den vetenskapliga forskningen som ménnen. Av
den anledningen valdes kvinnor som studiedeltagare till denna studie.

Da det inte funnits nagon mojlighet att undersoka alla kvinnor som tranar Crossfit utfordes en
urvalsundersokning baserad pa sjalvval dar de kvinnor som ansag sig 6verensstamma med
kriterierna sjélva fick anmala sig till att delta i studien. Studiens fem kvinnliga deltagare kom
alla fran samma Crossfitklubb i Goteborg. Detta for att det skulle kunna sakerstallas att
deltagarna genomfort sa likartade traningspass som majligt under traningsperioden.
Studiedeltagarna hade en medelalder pa 33(+5) ar, en medelvikt pa 58(+8) kg och en
medellangd pa 163(x8) cm. Mellan testtillfalle 1 och 2 genomforde deltagarna 12(+3,6)
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Crossfitpass och 3(x3) 6vriga traningspass i form av I6pning. Alla var friska och fysiskt
aktiva individer. Deltagarna sjalvrapporterade att de var mattligt tranade vilket i denna studie
definierats som att individerna trdnade minst 1-3 ggr/vecka av medel till hg intensitet.
Kriterierna for att delta i studien var att de skulle vara sedan tidigare mattligt tranade. De
skulle vara aktiva Crossfit utévare och ha genomgatt minst tva veckors Crossfit traning. Detta
da traningen under just de tva forsta veckorna haft ett storre fokus pa tekniktraning nédvéndig
for Crossfit utdvande. Detta da bristande kunskap och teknik inte skulle bli ett hinder for
deltagarna under de fyra traningsveckorna. De skulle dock inte tranat mer an totalt atta veckor
for att fortfarande kunna anses som nybdrjare inom Crossfit. Wilmore et al. (2008) menar just
att nyborjare troligen far stérst 6kningar av traningen. Av samma anledning valdes endast
mattligt tranade individer som studiedeltagare da dessa enligt The American College of Sports
Medicine efter en traningsperiod pa minst fyra veckor kan erhalla en 20 % styrketkning
jamfort med endast 2-10 % for véltranade och elittrdnade personer (Wilmore et al., 2008).

Tester/datainsamling

Datainsamlingen utgjordes av matningar i ett enskilt och isolerat gym dér testpersonerna fick
utfora studiens testmoment. Alla testpersoner fick innan forsta testtillféllet ta del av detaljerad
deltagarinformation om studiens syfte, genomférande, risker, positiva effekter och dar ocksa
ge sitt medgivande till deltagande genom en underskrift (se bilaga 1). De fick dven fylla i ett
deltagarformular med fragor om namn, alder, langd, vikt, tidigare traningsvanor med mera (se
bilaga 2). I denna studie har fria vikter anvants i sa stor utstrackning som mojligt da fria vikter
enligt Kraemer, Ratamess, Fry och French (2006) &r det vanligaste séttet att méata styrka pa.
Med fria vikter menas framforallt 6vningar som utférs med skivstang och hantlar men ocksa
kroppsviktsdvningar sasom armhévningar, chins och dips och liknande. Styrketester med fria
vikter staller storre krav pa kroppen och kan pa sa vis i hdgre grad motsvara rérelser som
individen stoter pa i vardagliga livet jamfort med styrketester i maskin.

De tester som utférdes vid de bada tillfallena var féljande; Sergeant jump (vertikalhopp), 1
RM bénkpress, 1 RM benpress, push-ups (maximalt antal armhavningar under 30 sek) samt
Astrands cykelergometertest. Instrumenten som anvandes vid de olika méatningarna var for
Astrandstestet en ergometercykel (monark 828E) och pulsklocka med pulsband (Polar
RS800CX). Vid bankpress anvandes skivstang (20kg) samt viktplattor. Vid benpresstestet
anvandes en benpressmaskin av market CL Fitness.

Testerna utfordes vid tva olika tillfallen. Efter det forsta testtillfallet genomforde
studiedeltagarna fyra veckors regelbunden Crossfittréning vilka avslutades med det andra
testtillfallet. Samma tester utfordes under standardiserade former utefter samma testprotokoll
vid bada testtillfallena i syfte att eliminera eventuella matfel och for att kunna mata
forandringar efter utford traningsperiod.
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Genomforande av tester

Testerna borjade med uppvarmning pa motionscykel med latt motstand om 50 watt i frivilligt
tempo under fem minuter. Efter detta fick deltagarna genomfora testerna i féljande ordning.

Vertikalhopp

For att validera métningarna av deltagarnas explosiva
styrkeférmaga i benstrackarmuskulaturen valdes metoden
sergeant jump/vertikalhopp som &r en val beprévad
metod for detta syfte (de Salles, Vasconcellos, de Salles,
Fonseca & Dantas, 2012; Lester, Sharp, Werling, Walker,
Cohen & Ruediger, 2013; Tricoli, Lamas, Carnevale &
Ugrinowitsch, 2005). Sergeant jump &r ett test som ar till
for att undersoka deltagarens relativa styrkeformaga i den
langa strech-shortening cykeln saval som deras explosiva
styrkeférmaga (de Salles et al., 2012; Markovic, Dizdar,
Jukic & Cardinale, 2004). Resultatet av vertikalhoppet Figiit 2, Utforafide och mistiing v
tas fram genom att differensen mellan den maximala sergeant jump

hojden testpersonerna lyckas na fran staende position och

den maximala hojden som testpersonerna lyckas na med ett godkant hopp. Pa sé sétt kan man
fa ett matt pa deltagarnas okade reaktiva styrkeformaga samt explosiva styrkeformaga i stora
delar av underkroppens muskulatur (i detta fall den muskulatur som plantarflexerar fotleden
och extenderar i kna- och hoftleden). Testpersonerna fick stalla sig intill vaggen dar bada
fotternas halar och tar skulle ha kontakt med marken. Ena armen stracktes upp maximalt mot
vaggen och en markering gjordes vid fingrarnas hogsta punkt. Darefter fick deltagarna ga ut
ca 20-30 cm fran véaggen, fotterna placerades axelbrett och testpersonerna fick fatta en penna
likt ndr man skriver. Testpersonerna gick sedan ner till ca 90° vinkel i kndna och utforde ett
maximalt vertikalhopp med malet att géra en markering sa hogt upp pa vaggen som majligt
med pennan i den hand som var narmast vaggen. Deltagarna fick utfora ett testhopp foljt av
tre hopp eller fler om 6kning fortfarande skedde med 30 sekunders ila mellan varje hopp.
Testledarna matte sedan skillnaden mellan markeringen fran staende position och
markeringen fran det hogsta hoppet. Efter deltagarna utfort testet fick de vila aktivt i tre
minuter infor nasta test. Testresultatet antecknades av testledare i testprotokollet i den
enskilda deltagarens personliga deltagarformulér (se bilaga 2). I vilan mellan vertikalhoppet
och bankpressen fick testpersonerna en genomgang av teknik och kriterierna for ett korrekt
genomfdrande av bankpresstestet.

Genomforandet av 1 RM tester

Kommunikationen mellan testdeltagare och testledare a&r mycket viktig i ett test som mater 1
RM (Kraemer et al., 2006). Fragor som Hur mar du? Ar du redo att lyfta? Hur néra tror du att
du &r ditt 1 RM? och Tror du att du kan lyfta 2,5kg till? &r en viktig del av kommunikationen
med deltagaren for att veta hur testet skall fortskrida. En annan variabel som ar viktig &r
langden pa vilan mellan repetitionerna och dven sa ar antalet uppvarmnings repetitioner. Aven
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har ar kommunikationen viktig da repetitioner ar till for att varma upp personen och darfor far
inte antalet eller vikten bli for hdg da detta kan bidra till att testdeltagaren blir utmattad vilket
kan paverka resultatet negativt (Kraemer et al., 2006). Forutom kommunikationen &r det
viktigt att visa engagemang i testpersonerna for att dessa skall kunna na en maximal
prestation. Vid alla tester forutom Astrandstestet genomférdes darfér positiva, stéttande och
motiverande tillrop fran testledarna i syfte att forma deltagarna prestera sitt yttersta. Dessa
tillrop utfordes sa likartat som majligt till alla deltagare.

Enligt Wilson, Murphy och Walshe (1996) ar ratt positionering en viktig variabel nar man
anvander sig av fria vikter och nagot som kan paverka resultatet mellan forsta testet och
uppféljningstestet. Med positionering menas grepplacering, fotplacering, kontaktyta, stangens
position med mera och darfor ar bland annat startpositionen valdigt viktig. Placeringen kan pa
sa satt paverka rorelsemekaniken och darigenom resultatet av lyftet om olika placeringar vid
de olika tillfallena tillats. Med detta i atanke utformades en strikt struktur pa hur testerna
skulle genomforas med utgangspunkt i Bellardini et al. (2009). Strukturen for 1 RM testerna
for denna studie baserades pa protokollet hamtat fran Kraemer et al. (2006) med nagra fa
modifikationer gallande vilotid mellan uppvarmningsseten.

Bankpress

Bankpress ar ett test som mater den maximala
styrkeférmagan i nagra av dverkroppens storsta
muskelgrupper (Bellardini et al., 2009). Maxlyft (1 RM) i
bankpress ar ett vanligt satt att mata styrka pa och ar en
metod som anvants i manga studier med olika syften for
att kunna mata skillnader i 6verkroppens styrkeformaga
(Hackett, Johnson & Chow, 2013; Kraemer et al., 2006;
Lester et al, 2013; Moraes, Fleck, Dias & Siméo, 2013).
Utrustningen som anvandes vid detta test var en skivstang,
viktskivor, lasklovar, justerbar stallning till skivstang och
en bank. Testpersonen placerade sig pa rygg pa banken
med skuldror, huvud och rumpa stadigt mot banken.
Fotterna placerades pa marken med full kontakt med
golvet genom bada fotterna. Testdeltagarna placerade sig
pa banken sa att stangen hamnade i ungefarlig 6gonhojd.
Har ifran greppade testpersonerna skivstangen nagot
bredare an axelbredd och lyfte sjalv av stangen fran

) . - ) Figur 3. Startlage och bottenlage 1
stéllningen. Stangen sénktes tills denna nuddade brostet i bankpress

hojd med brostvartorna. Nar stangen nuddat brostet

fortskred lyftet med att deltagarna lyfte stangen genom att stracka armarna och darmed aterga
till startposition utan studs och ryck i nedersta laget. Deltagarna utférde forst ca 10
repetitioner med en lattare stang pa 10 kg for att bana in rorelsen och trana in tekniken innan
det verkliga testet pabdrjades.
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| det forsta setet utfordes 5-10 repetitioner med en belastning pa ca 60 % av ett uppskattat 1
RM foljt av vila i 90 sekunder. Déarefter 6kades belastningen med 2,5-10 kg och ett set pa 3-5
repetitioner utfordes foljt av ytterligare 90 sekunders vila. En belastning pa ytterligare 2,5-10
kg adderades och 1 RM testades. Klarade individen detta foljdes detta upp med 3 minuters
vila fljt av ett nytt forsok pa 1 RM pa en férhojd belastning om mellan 2,5-10 kg. Detta
fortskred tills 1 RM uppnatts. Vid alla lyft stod en tesledare pa vardera sida om skivstangen
beredda att assistera vid misslyckat lyft. Efter 1 RM uppnatts inleddes tre minuters aktiv vila
fram till nasta test. Testresultatet antecknades av testledare i testprotokollet i den enskilda
deltagarens personliga deltagarformular (se bilaga 2). Under vilan gav testledarna en ingaende
genomgang av benpresstestet.

Benpress

Benpress anvandes som ett test for att méta
maximalstyrkeférmagan i underkroppen och da framst
den muskulatur som extenderar kné- och héftled
(Bellardini et al., 2009). Aven denna metod ar precis som
bénkpressen en vanligt forekommande évning inom olika
studier (Dolezal et al., 2013; Gerage, Forjaz, Nascimento,
Januério, Polito & Cyrino, 2013; Moraes et al., 2013).
Knabaj ar en 6vning som stéller ett hogt krav pa teknik
och som enligt Bellardini et al. (2009) kan klassas in som
ett test med avancerad svarighetsgrad. Van der Wall,
Mclaughlin, Bruce, Orth, Frater, Kannangara och Murray
(1999) pekar pa att skador vid 1 RM tester intraffar vid
anvandning av bade fria vikter och maskiner men menar
att det verkar som att risken &r lagre vid utférande med
maskiner. Darfor anvandes en CL Fitness Benpress dar
testpersonen fran liggande position fick utféra en knaboj
med justerbar belastning. Maskinen stélldes in efter
testpersonernas langd sa att en bojning dver 90° vinkel i
knaleden var mojlig. Fotterna placerades axelbrett och
deltagarna fick utfora ca 10 stycken test repetitioner pa lag belastning om 20 kg for att 6va
teknik och bana in rorelsen.

Figur4. Startlage och bottenlage 1
benpress

Deltagarna fick borja med att utfora ett set pa 5-10 repetitioner pa en belastning av ca 60 %
av deras uppskattade 1 RM foljt av en vila i 90 sekunder. Darefter 6kades belastningen med 5-
20 kilo och ett set pa 3-5 repetitioner utfordes foljt av ytterligare 90 sekunders vila. En
belastning pa ytterligare 5-20 kilo adderades och 1 RM testades. Klarade individen detta
foljdes detta upp med tre minuters vila och sedan ett nytt forsok pa 1 RM med ny forhojd
belastning pa ytterligare 5-20 kg. Detta fortskred tills 1 RM uppnatts. Vid testet av 1 RM fick
deltagarna hjalp av testledarna att komma upp i startposition (ndra maximalt extenderade i
knaleden). Fran denna position pabdrjades en aktiv bojning av knéleden. En av testledarna
kontrollerade att en 90° vinkel av knaleden uppnatts. Darefter gavs testpersonen klartecken av
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testledaren att vanda rorelsen och extendera knaleden for att aterga till startposition med
strackta ben. Efter att ett 1 RM resultat uppnatts inleddes en aktiv vila pa tre minuter innan
push-up testet. Testresultatet antecknades av testledare i testprotokollet i den enskilda
deltagarens personliga deltagarformulér (se bilaga 2). Under vilan gav testledarna en
genomgang 6ver det korrekta genomférandet av push-up testet.

Push-up test (armhivningar)

Enligt Bellardini et al. (2009) méter ett armh&vningstest
den dynamiska styrkeuthallighetsférmagan i nagra av
overkroppens storsta muskler sdsom brost-, axel och
overarmsmuskulaturen. Bellardini sager &ven att ett
kortare test pa 10-30 sekunder kan visa pa
snabbstyrkeférmagan eller
snabbstyrkeuthallighetsformagan i denna namnda
muskulatur. Att anvanda sig av push-up test som metod
att mata styrka och styrkeuthallighetsformaga ar val
etablerat och anvands i manga studier sdsom
(Ambegaonkar, Caswell, Winchester, Caswell & Andre,
2012; Gabbett, Johns & Riemann, 2008; Vaara,
Kyroélainen, Niemi, Ohrankd&mmen, Hakkinen, Kocay &
Hékkinen, 2012).

| denna studie borjade testdeltagarna push-up testet fran
en knastaende position med uppvinklade och korsade
underben. Handerna placerades i axelbred position med
fingrarna framat och utstrackta armar. En kloss placerades pa golvet under testdeltagarna i
deras brosthojd. Kroppen skulle sedan hallas rak fran huvud till kna sa att en stabil bal
upprattholls. Ifran denna startposition bojdes armarna i armbagsleden tills Gverarmarna var i
parallell position med golvet och testdeltagarna nuddade klossen. Dérefter stracktes armarna
direkt for att aterga till startposition med strackta armbagsleder. Kroppshallningen skulle vara
bibehallen under hela testet. Malet med testet var att testdeltagarna skulle utféra s& manga
repetitioner som majligt under en period pa 30 sekunder. Testledarna 6vervakade utférandet,
kontrollerade rtt teknik, korrekt utforda repetitioner samt tid och raknade hogt hur manga
godkanda repetitioner som utforts.

Figur 5. Startlage och bottenlage i
push-up

Efter Push-up testet ombads deltagarna vila i fem minuter innan ett Astrands
cykelergometertest genomfordes. Testresultatet antecknades av testledare i testprotokollet i
den enskilda deltagarens personliga deltagarformuldr (se bilaga 2). Under de fem minuterna
gavs en genomgang over hur Astrandstestet genomfors.
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Astrands cykeltest

Astrands cykeltest har sedan 1960-talet varit ett av vérldens vanligaste satt att méata maximal
syreupptagningsférmaga och anvands an idag (Ekblom-Bak, Bjorkman, Hellenius & Ekblom,
2012; Gerber, Lindwall, Lindegard, Borjesson & Jonsdottir, 2013; Holtermann, Mortensen,
Burr, Sggaard, Gyntelberg & Suadicani, 2011). Astrands cykelergometertest ar ett
submaximalt test som genomfdrs under minst 6 minuter med en bestamd kadens pa 50 varv
per minut med en given arbetsbelastning. Ett fulltstandigt tramptag gor att en punkt pa
cykelns hjul flyttar sig 6 meter vilket innebar att 50 varv per minut motsvarar en distans pa
300 meter/min. Motstandet regleras genom att cykeln kan bromsas mekaniskt genom fasta
vikter. Arbetet réknas ut genom att bromskraften (kilopond) multipliceras med végstrackan
(meter) vilket ger kilopondmeter per minut (kpm/min). Vid en belastning pa 1 kp och 50
trampvarv per minut ges en effekt pa cirka 50 Watt (Andersson, Forsberg & Malmgren,
2011). Vid Astrandstestet &r mélet att steady-state skall uppnéas vilket innebar att
syreupptagningen motsvarar kroppens syrebehov vid ett konstant arbete. Det &r sedan
pulsnivan i steady-state, den sa kallade arbetspulsen, som ligger till grund for berékningarna
utav individens VO2max (Astrand, 1964). For att testet ska kunna sagas vara giltigt kravs en
puls pa 130-150 slag/min och pulsen far inte variera mer an fem slag under de tva sista
minuterna. Om det har skiljer mer &n 5 slag maste testet forlangas med en minut i taget tills
dess att steady-state uppnatts (Andersson et al., 2011). Det ar dven viktigt att ratt kadens
uppratthalls det vill sdga 50 tramptag/min. Om en hogre kadens halls sa innebér detta att
arbetsbelastningen blir tyngre och pulsen stiger vilket ger felaktiga varden. Kadensen
uppratthalls genom att testpersonen foljer en takthallare, en metronom, eller om cykeln har en
elektronisk display dar kadensen istéllet kan avldsas. Nér testet sedan ar avslutat anvands
fardiga tabeller for att uppskatta testpersonens VO2max. Dessa tabeller tar aven hansyn till
arbetsbelastning, kon, &lder och vikt (Astrand, 1964).

Genomforand av Astrands cykeltest

Cykeltesterna utfordes pa en korrekt kalibrerad
ergometercykel av market Monark 828E. Information
om testet forklarades for varje deltagare innan testet
startade. Dérefter stalldes ratt sadelhdjd in dar
deltagarnas knaled skulle vara latt bojt nar pedalen natt
sitt bottenlage i rundtrampet. Hojden pa styret
reglerades efter testpersonens 6nskemal. Vid testet
anvéndes ett pulsband av mérket Polar RS800CX som
fastes precis under deltagarnas bréstmuskler.
Studiedeltagarna fick sedan bdrja trampa for att hitta ett
tempo som innebar en kadens pa 50, alltsa 50 varv per
minut. Darefter stalldes uppskattat motstand in enligt
riktlinjer (Astrand, 1964) och tidsraknaren nollstélldes.
Deltagarna 6vervakades under hela testet for att
kontrollera att rétt kadens upprattholls. Pulsen Figur 6. Genomforande av Astrand
registrerades i slutet av varje minut och skrevs ner pa ett erkslermomesertest
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testprotokoll i testdeltagarens personliga deltagarformulér (se bilaga 2). Efter 4-5 minuter var
pulsen i de flesta fall konstant vilket innebar att steady-state hade uppnatts. Nar testet slutforts
kunde studiedeltagarnas uppskattade VO2max raknas ut genom fardiga tabeller. Efter
Astrandstestet var testtillfallet avslutat.

Innan deltagarna lamnade lokalen efter forsta testtillfallet uppmanades de att fram till nasta
testtillfalle minimera 6vrig traning férutom Crossfit i sa stor utstrackning som maojligt och att
enbart trdna Crossfit regelbundet. De ombands &ven fortsétta ata sin vanliga kost och att infér
andra testtillfallet forsoka efterlikna de forberedelser som skett dagen och timmarna infér
forsta testtillfallet avseende traning, somn, kostintag och liknande. Alla deltagarna
genomforde instruktorsledda Crossfit pass pa samma Crossfitgym.

Exempel pa traningspass som deltagarna genomfért under den fyra veckor langa
traningsperioden var: WOD Helen (se tabell 1), WOD Fight gone bad (se tabell 2) och WOD
13,5 (se tabell 3). Ett delmoment i WOD:s & Metcon som definieras som moment som enligt
Crossfit (2013d) tréanar det kardiovaskulara systemet.

Tabell 2. WOD Helen

Owvming Antal
reps
Decline push-ups mot partner | 4*8
Partnerinverted row 4*8
{Metcon)
3 stycken varv
400 m 16pning
Kettlebell svingar 21
Pull-ups 12
Tabell 3. WOD Fight gone bad
| Ovoing
Metcon
2 varv med 2 min pa varje évning
Kcal row/airdyne
push-press
boxjump
KTE
‘Wallball

Tabell 4. WOD 13,5

Backsquat 3*5+3%3
(Metcon)

3 stycken varv

Thrusters 45kg/25kg

CTB pullups 15
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Dataanalys

Studiens insamlade data bearbetades i SPSS 17.00 och innehdll en deskriptiv analys,
(medelvardet, standardavvikelsen, minimum, maximum samt skillnaden i procent och
enheter) av testerna bade fore och efter. Interventionens effekt analyserades genom att ett
parat t-test anvandes. Detta ar lampligt da tva variabler jamférs mot varandra enligt Wahlgren
(2012). Konfidensintervallet sattes till 95 % vilket innebar signifikansnivan (p<.05).

Etiska 6verviaganden

Liksom sig bor har god forskar- och forskningsetik utgjort en stark referenspunkt i denna
studies genomforande. Detta innebar en sjalvkritisk och granskande hallning dels till den egna
rollen som forskare men ocksa till forskningsprocessen i stort. | praktiken kan sagas att en god
forskningssed bor uppréatthallas vilken definieras av (Gustafsson, Hermerén & Petersson,
2005; Hassmén & Hassmén, 2008). En god forskningssed innebar att viktiga begrepp sasom
arlighet, hederlighet, 6ppenhet och hansynsfullhet tas i sarskilt beaktande och alltid bor utgora
utgangspunkt i en forskningsprocess. | praktiken innebéar detta exempelvis att forskningen
alltid skall vara objektiv och om nagra kommersiella eller andra intressen finns skall dessa
redovisas Oppet. Inga resultat skall heller fabriceras, odnskade resultat férminskas eller tas
bort utan en arlighet skall alltid finnas vid redovisning av metoder och resultat.

Vid denna studies genomférande har det varit viktigt att en kritisk och opartisk hallning till
Crossfit synliggjorts genom att en stor genomgang av tidigare publicerad, vetenskaplig
litteratur genomforts och redovisats i studien. Detta ger en samlad och nyanserad bild dver
forskningsléget dar ingen selektion utefter artiklarnas slutsatser gjorts. De kéllor som anvénts
har mestadels varit artiklar som publicerats i vetenskapliga tidsskrifter eller rapporter fran
myndigheter, kursbocker och faktabdcker. Endast vid information om Crossfit i stort har
partiska kallor anvants sdsom information fran vissa Crossfitklubbars hemsidor eller kritiska
blogginlagg, men dessa har da inte utgjort grund for resultat eller slutsatser utan endast som
bakgrundsfakta. Ingen av studiens forfattare har nagon tidigare erfarenhet av nagon
organiserad form av Crossfit och har darfor heller aldrig varit medlem i ndgon Crossfitklubb.
Det finns inget intresse att varken framja eller forkasta Crossfit utan syftet med studien har
varit att genomfara en opartisk undersokning om traningsformens effekter pa en rad fysiska
parametrar.

En stor del i den goda forskningsseden utgors ocksa av en sjalvgranskande forhallning till
kommunikationen och behandlingen av studiedeltagare. Studiedeltagarna befinns i en utsatt
situation som granskade objekt och det &r darfor av storsta vikt att hansyn tas till deltagarnas
integritet. De fyra riktlinjer om god forskningsetik i syfte att skydda undersokningsdeltagare
som stallts upp av HSFR (Humanistisk-Samhallsvetenskapliga Forskningsradet) har darfor
varit centrala. | denna studie har det darfor bland annat varit viktigt att deltagarna sjalva
frivilligt anmalt sig att delta i studien vilket sakerstéller deltagarnas autonomitet. For att
uppfylla informations- samt samtyckeskravet har alla deltagare pa forhand ocksa skriftligen
tagit del av studiens syfte, testernas genomforande samt eventuella risker och givit sitt
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medtyckande till att delta genom underskrift (se bilaga 1). For att sékerstélla
konfidentialitetskravet har alla uppgifter som erhallits vid de tva testtillfallena samlats i en
parm och forvarats i en last skrivbordslada hemma hos en av testledarna. Varje deltagare har
tilldelats en siffra som anvants i behandlingen av testresultat och personuppgifter och ingen
information i uppsatsen kan kopplas till nagon enskild individ. De insamlade uppgifterna och
all data kommer endast anvéandas for studiens syfte och alla deltagare kommer fa ta del av den
fardiga studien (Hassmén & Hassmén, 2008).

Resultat

Utifran studiens testmoment kunde foljande resultat urskiljas fran en deskriptiv analys.

Tabell 5. Deskriptiv tabell 6ver testmomenten (medelvérde, standardavvikelse, minimum och maximum), samt
skillnaderna i procent och enheter mellan testtillfalle 1 & 2.

Testtillfalle Testtillfalle Testtillfalle
1 2 1&2
Medel Min Max. Medel Min. Max. Skillnad i Skillnad i
procent enheter
Vertikalho 33,847.25 28 45 35,3+7,06 28 46 +4,44 % +1,5cm
pp (cm)
) +
Barzl':g)ress 40'945-12'2 200 525  415:1257 20 525 +1,37% +0,56 kg
Be(r‘kzrfss 9242464 60 125 99+21,9 70 130 +7,61% *7kg
PUSN-UDS 2 004589 14 29 276,67 20 37 +16,38 % +38st
(antal)
VO2max
- kol
(mikgt 4224605 34 51 42+3,9 36 46 - 0,47 % 0’?mr?;_lfg
‘min')
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Vertikalhopp

Efter jamforelse mellan testtillfalle 1 och 2 kunde ingen signifikant skillnad pavisas efter
traningsperioden (p>0,05), p=0,095. (Se figur 7).

40 -
35 -
30 -
25 -
£ 20 -
15 -

10 A

Testtillfalle 1 (T1) Testtillfalle 2 (T2)

Figur 7. Genomsnittligt resultat for vertikalhopp vid testtillfélle 1 och 2. (T1=33,8. T2=35,3). N=5.

Bankpress

Efter jamforelse mellan testtillfalle 1 och 2 kunde ingen signifikant skillnad pavisas efter
traningsperioden (p>0,05), p=0,316. (Se figur 8).

50 -
45
40
35 |
30 -

225

Testtillfalle 1 (T1) Testtillfalle 2 (T2)

Figur 8. Genomsnittligt resultat for bankpress vid testtillfalle 1 och 2. (T1=41. T2=41,5). N=5.
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Benpress

Efter jamforelse mellan testtillfalle 1 och 2 kunde en signifikant 6kning pavisas efter
traningsperioden (p<0,05), p=0,025. (Se figur 9)

120 -+
100 -
80 -

& 60 -
40 -

20 -

0 -

Testtillfélle 1 (T1) Testtillfalle 2 (T2)

Figur 9. Genomsnittligt resultat for benpress vid testtillfélle 1 och 2. (T1=92. T2=99). N=5.

Push-up test

Efter jamforelse mellan testtillfalle 1 och 2 kunde ingen signifikant skillnad fastslas efter
traningsperioden (p>0,05), p=0,142. (Se figur 10).

40 -

35 A

30 -

25 A

20 -

Antal

15

10 A

5 -

0

Testtillfalle 1 (T1) Testtillfalle 2 (T2)

Figur 10. Genomsnittligt resultat for push-up test vid testillfalle 1 och 2. (T1=23. T2=27). N=5.
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Astrandstest

Efter jamforelse mellan testtillfalle 1 och 2 kunde ingen signifikant skillnad pavisas efter
traningsperioden (p>0,05) p=0,919. (Se figur 11).

60 -

wv
o
1

IS
o
1

VO2max (ml/kg/min)
N w
o o

=
o
1

Testtillfalle 1 (T1) Testtillfalle 2 (T2)

Figur 11. Genomsnittligt resultat for Astrands cykelergometertest vid testtillfalle 1 och 2. (T1=42,2.
T2=42). N=5.

Summering

Resultatet kunde pavisa en signifikant 6kning i benstrackarmuskulaturens maximala styrkeférmaga
medan inga signifikanta 6kningar kunde ses i benstrackarmuskulaturens explosiva styrkeférmaga. Inga
signifikanta skillnader kunde heller ses i dverkroppens snabbstyrkeformaga, maximala styrkeférmaga
och styrkeuthallighetsférmaga efter fyra veckors Crossfit traning. Ingen signifikant skillnad kunde
heller ses pa syreupptagningsformagan.

Diskussion

Metoddiskussion

Studien genomfordes med en icke-experimentell, okontrollerad fore/efter design. Det finns en
del kritiska moment som bor 6vervagas nér en fore/efter design anvands. Centers for Disease
Control and Pervention (2001) menar pa att det finns vissa hot mot den interna validiteten i en
fore/efter design sa som yttre faktorers paverkan pa resultatet, bortfall och matfel. For att
minska ner eventuella matfel standardiserades testerna och méatningarna genomfordes darfor
utefter ett forutbestamt testprotokoll vilket 6kar validiteten. Testerna som utfordes pa
deltagarna &r alla validerade och reliabla i enlighet med Bellardini et al. (2009). Bortfall ar
alltid en faktor som kan paverka validiteten negativt. Med hansyn till detta menar Hassmén
och Hassmén (2008) att urvalet skall vara sa stort som majligt da bortfall i de flesta fall
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faktiskt uppstar. Urvalet ar ytterligare en begransande faktor for en studies validitet vilket kan
begréansas av resurser, tid och aven vilket utbud som star till forfogande. Detta var nagot som
blev markbart i studien da det visade sig svart att fa tag pa ett representativt urval efter de
uppsatta kriterierna.

Da denna studie enbart baserats pa fem stycken deltagare kan resultatet vara svart att
generalisera till en storre population. Enligt Rhea (2004) kan ett resultat baserat pa
signifikansniva vara missvisande vid studier pa mindre urvalsgrupper dar stora individuella
variationer déljs i genomsnittet vilket var fallet i denna studie. A andra sidan, menar han,
finns ocksa det omvanda problemet med signifikansnivan dar ett signifikant resultat ofta kan
presenteras om bara urvalsgruppen ar tillrackligt stor. Sjalvklart hade fler deltagare varit att
foredra men dven med en mindre urvalsgrupp anses att en viss tendens i resultatet kunde ses.
Aven tid &r allt som oftast en begransande resurs nar studier gors. Denna studie baserades pa
en intervention i fyra veckor vilket kan ses som en for kort tid nér det géaller
traningsinterventioner. For att tydligare kunna se eventuella signifikanta 6kningar anvands i
manga liknande studier 10-veckors program sasom Liang, Quezada, Lau, Sokmen &
Spalding, 2012 och Smith et al. (2013). The American College of Sports Medicine menar
dock enligt Wilmore et al. (2008) att styrkedkningar pa upp till 20 % kan ses hos mattligt
tranade individer efter en traningsperiod pa fyra veckor och upp till tva ar.

Centers for Disease Control and Pervention (2001) menar att bland de storsta hoten for ett
validerat resultat nar en fore/efter design anvands ar yttre faktorers paverkan pa resultatet.
Detta stods dven utav Grimshaw, Campbell, Eccles och Steen (2000) som menar pa att det
finns en risk att interventionen far ett felaktigt resultat da det ar latt att dverskatta resultatet
nar det ej finns ndgon jamfarelsegrupp da yttre faktorers paverkan pa resultatet inte kan
uteslutas. En sadan yttre faktor skulle i denna studie kunna vara eventuell annan traning an
Crossfit som deltagarna utfort. Likasa kosthallning, stress eller somn. For att minimera denna
faktor uppmanades deltagarna att inte trana nagon annan form av traning, vilket dock
sjalvklart inte kan forbjudas av etiska skal och bristen pa méjligheten till kontroll. Dock
utfordes endast tre stycken l6ppass i genomsnitt av studiedeltagarna vid sidan av Crossfit
traningen under den fyra veckor langa traningsperioden vilket inte anses som tillrackligt for
att i nagon storre utstrackning paverka resultatet. Deltagarna uppmanades dven att inte
forandra sin kost utan fortsatta 4ta som de brukar.

En helt sakerstalld standardisering av deltagarnas forberedelser infor testerna kunde inte heller
garanteras. Dalig somn, stress, bristfallig kost, traning och liknande en kort period fore
testerna kan ha paverkan pa deltagarnas individuella testresultat. Deltagarna uppmanades
darfor att forsoka efterlikna deras forberedelser infor testtillfalle 2 som vid testtillfélle 1.
Likasa kan vissa skillnader avseende nervositet, rumstemperatur och liknande paverka
resultatet, framférallt av Astrandstestet da dessa faktorer kan innebéra férhdjd hjartfrekvens
(Ekblom-Bak et al., 2012). Vad galler just Astrands cykelergometertest ar det enligt Ekblom-
Bak et al. (2012) ett erka@nt och ett av det absolut vanligaste submaximala testerna for att
utméata VO2max. En rad studier i syfte att validera detta test har under aren genomforts. Cink
och Thomas (1981) bedomde efter sin studie validiteten i Astrandstestet som god férutsatt att
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testvardet korrigeras utefter Astrands egen &lderskorrigeringsfaktor. | deras studie jamfordes
resultatet hos 40 mén fran det submaximala Astrandstestet med deras resultat frén ett
maximalt cykeltest vilka efter denna ndmnda korrigering traffade god 6verensstammelse.
Astrandstestet star dock inte utan kritik. Ekblom-Bak et al. (2012) kritiserar exempelvis det
begransade pulsspannet pa 120-170 hjartslag/min som krévs vid Astrandstestet vilket kan ge
missvisande vérden for personer som har hogre eller 1agre maxpuls &n det genomsnitt som
Astrandstestet forutsétter. Andra begransningar som de namner ar skillnaden i rérelseekonomi
vid ett cykeltest jamfort med ett 16ptest dar kroppstyngden blir en faktor som kan ge en hégre
pulsfrekvens vid samma arbetsbelastning.

Alla standardiseringskrav for Astrandstestet uppfylldes €] i denna studie sésom exempelvis
vilotid, eventuell rokning och kostintag infor testet. Viktigt att ta i beaktande hér ar dock att
det inte &r deltagarnas verkliga maximala fysiska formaga och heller inte skillnaderna mellan
deltagarna sinsemellan som &r i fokus i denna studie utan det ar den reella skillnaden mellan
de bada testtillfallena som utgor resultatet. Om eventuella standardiseringskrav ej har
uppfyllts vid de enskilda testerna har de saledes ingen paverkan pa slutresultatet sa lange
testerna utforts identiskt vid testtillfalle 1 och 2.

Resultatdiskussion

Crossfit traning visade sig endast ge fa signifikanta 6kningar pa de undersokta
styrkeparametrarna. Liksom pavisats av Wilson et al. (2012) kan en tankbar forklaring vara att
den aeroba uthallighetstraningen, som utgér en stor del i Crossfit, kan utgéra ett visst hinder
for styrke- och kraftutveckling i de tranade musklerna. De funktionella inslagen fran vilken
crossfiten hamtar sina starkaste argument for styrkedkningar visar sig i manga studier inte
heller ge nagon markant hogre effekt pa dessa parametrar jamfort med styrketraning utan
instabilt inslag (Anderson & Behm, 2004; Cressey, 2007; McBride et al., 2006; Weiss et al.,
2010). Den signifikanta 6kningen i underkroppens maximala styrkeférmaga som anda kunde
pavisas kan vara ett resultat av det fokus som finns pa just bentraning inom Crossfit dar olika
former av knaboj (squats) ar ett stdende inslag i traningspassen (Crossfit, 2013c). Detta visas
av Weiss, Lawrence, Conex, Harvey, Clark och Frank (1999) dar signifikanta 6kningar i den
maximala kraftutvecklingen vid knaextension och 6kad styrka i knab6j kunde pavisas efter en
sju veckor lang traningsintervention dar 38 otranade man fick utfora tre traningspass om fyra
set knaboj per vecka. Okningar kunde ses i sdval den grupp som utférde farre repetitioner med
hdg belastning som den som utforde fler repetitioner med l4ttare belastning. 1 samma studie
kunde efter traningsperioden dock inga signifikanta 6kningar ses i vertikalhopp vilket leder
dem till slutsatsen att traningen inte har nagon storre paverkan pa den explosiva
styrkeformagan i knastrackarmuskulaturen.

Likartad slutsats kan dras efter var studie dar en signifikant 6kning kunde ses i benpressen
men inte i vertikalhoppen. En generell styrkedkning i benstrackarmuskulaturen kunde tankas
leda till forbattringar i bada dvningarna men enligt Markovic et al. (2004) méter
vertikalhoppet framst den relativa styrkeformagan i den langa stretch-shortening-cykeln samt
den explosiva styrkeformagan i underkroppen enligt de Salles et al. (2012) och alltsa inte
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specifikt den maximala styrkeformagan vilket benpressen mater (Bellardini et al., 2009).
Yiterligare ett forvanande resultat var att ingen signifikant forbattring kunde pavisas pa
deltagarnas syreupptagningsformaga. Kilka et al. (2013) héavdar att cirkeltraning med manga
funktionella 6évningar utforda med hdg intensitet i korta intervaller med korta viloperioder
emellan, vilket ar vanligt forekommande i Crossfit, kan dka syreupptagningsférmagan och
oka musklernas aeroba formaga. Liknande pastaende kan ocksa hamtas fran Helgerud et al.
(2007) som ocksa pavisar en positiv effekt pa syreupptagningsformagan vid intervalltraning
med hdg intensitet och kort vila. Aven den enda studie som direkt undersokt Crossfit traning
specifikt nar fram till slutsatsen att crossfit ger en signifikant 6kad syreupptagningsformaga.
Deras resultat ar dock baserat pa ett maximalt sa kallat Brucetest pa lépband och inte ett
submaximalt Astrandstest (Smith et al., 2013). Dessa tva sistndmnda studier har dessutom
genomfort traningsinterventioner i atta respektive tio veckor vilket kan tyda pa att nagon
storre skillnad inte kan ses efter endast fyra veckor. Inte heller nagra signifikanta
styrkedkningar kunde pavisas i dverkroppens muskulatur. Ovningen bankpress ar forvisso
inget vanligt inslag i Crossfit traning men andra 6vningar dar manga av musklerna ar
involverade sasom militarpress utévas oftare. Armhavningar utfors ocksa ofta vilket i hog
grad involverar samma muskler som bankpress men fokuserar istallet pa
styrkeuthallighetsformaga och snabbstyrkeformaga snarare dn maximal styrkeférmaga vilket
1 RM testet i bankpress avser mata (Crossfit, 2013c; Bellardini et al., 2009). Drinkwater et al.
(2005) pavisar att traning av bankpress i hogre repetitionsintervall utfort till total utmattning,
sa kallat failure, vilket kan liknas vid de armhavningsset som ofta utférs inom crossfit
(Crossfit, 2013c), ger en Okad kraftutveckling i just bankpress. Nagra sadana kningar kunde
dock saledes inte pavisas i denna studie.

Slutsats

Inga signifikanta 6kningar kunde pavisas vid de olika testmomenten forutom i benpressen.
Viktigt ar dock att lyfta fram att de individuella 6kningarna i nagra fall var relativt stora.
Exempelvis gjorde en deltagare en 6kning pa hela elva stycken fler armhéavningar vid det
andra jamfort med det forsta testillfallet vilket innebér en 6kning pa hela 42,3 %. Detta i
jamforelse med den genomsnittliga 6kningen pa fyra stycken armhévningar for hela
testgruppen. | samtliga styrkemoment var testvardena dessutom antingen oforéndrade eller
nagot hogre vid det andra testtillfallet jamfort med det forsta for samtliga testdeltagare. Hade
testresultaten i nagon hogre grad varit paverkade av yttre faktorer sasom deltagarnas dagsform
eller skillnader i forberedelser &r det troligt att dven lagre resultat hade uppmétts vid andra
testtillfallet an vid forsta vilket inte skedde. Okningarna i de olika testmomenten foérutom i
benpress ar alltsa inte signifikanta men kan dnda visa pa en tendens till generell styrkedkning
vid de uppmatta testerna.

Att crossfit tréning skulle ge signifikant storre 6kningar i de uppmatta fysiska parametrarna &n
vid specifik traning sdsom exempelvis traditionell styrketraning eller traditionell
konditionstraning kan inte av denna studie pavisas. Inte heller kan Crossfitens egna ansprak
om att vara 6verlégsen andra traningsformer i att ge en totaltranad elitfysik bekraftas.

En tankbar hypotes &r dock att en langre traningsperiod kan ge signifikanta styrkedkningar i
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samtliga styrkemoment samt 6kning av den totala syreupptagningsformagan. Ytterligare
forskning utfort pa fler studiedeltagare under langre traningsperiod om minst 8 veckor
rekommenderas darfor.

Aven om denna studie inte kan bekrafta Crossfitens Gverlagsna ansprak fyller den dock det

syfte att erbjuda dess utévare bade aerob och anaerob traning vilket har en rad positiva
halsoeffekter och bor darfor inte helt forkastas.
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Bilaga 1. Deltagarinformation

Information till deltagare i studie om Crossfitens bidragande till fysisk
prestationsforbattring

Syfte

Syftet med studien ar att studera vilken effekt Crossfittraning har pa maximalstyrkeutveckling,
uthallighetsstyrka, spanst och kondition.

Projektets upplaggning

Testerna kommer genomforas av studenter inom idrottsvetenskap som gor sitt examensarbete. Du som
deltar i projektet kommer att genomga test av maximal styrka i dvningarna bankpress och benpress,
test av spanst i ett maximalt vertikalhopp samt test av maximal uthallighetsstyrka i Gvningen
armhévning. Vi kommer &ven testa din kondition genom ett test p& en ergometercykel (Astrandstest).
Studien sker vid Idrottshogskolan i Géteborg.

Betydelse

Crossfit har idag blivit en mycket popular traningsform som lockar véldigt manga utdvare éver hela
Sverige. Det finns samtidigt fa studier kring Crossfit och vi hoppas déarfor kunna bidra till att belysa
effekten pa den fysiska prestationsformagan av traningsformen Crossfit.

Vad innebar medverkan i projektet?

Medverkan i testerna ar kostnadsfri och ingen ekonomisk erséttning kommer heller erbjudas. Du
kommer att kallas till sasmmanlagt tva testtillfallen dar varje testtillfélle tar ca 1 timme. Tag med
traningsklader och gymnastikskor. Du bor inte utfort nagon storre fysisk anstrangning timmarna fore
testtillfallet.

Lokal

Institutionen for kost- och idrottsvetenskap, Idrottshdgskolan,
Hus Idrottshogskolan, Skanegatan 14 B

Fordelar och risker med att deltaga i studien

Risker

Deltagandet i denna studie kraver lite tid fran din sida, det kravs att du ar tillganglig vid tva tillfallen.
De fysiska testerna kan uppfattas anstrangande under testdagen och obehag fran traningsvark kan
infinnas dagarna efter testerna. Liksom i alla sasmmanhang med fysisk prestation foreligger ocksa viss

skaderisk.

Fordelar
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Du har majlighet att delta i ett riktigt forskningsprojekt och kommer fa kannedom om hur praktisk
forskning gar till. Som deltagare far du mojligheten att testa fram din fysiska kapacitet, vilket vi
hoppas skall upplevas intressant och vardefullt. Efter studien &r avslutad sa kommer du fa resultatet av
vart projekt.

Ratten att avbryta medverkan i projektet

Deltagandet i projektet ar helt frivilligt och Du har ratt att nar som helst avbryta Din medverkan utan
att ange nagon orsak. All information som samlas in kommer att behandlas konfidentiellt och kommer
endast ses av 0ss som gor studien samt var handledare.

Om Du undrar 6ver nagot ar Du valkommen att kontakta nagon av oss i projektgruppen

Fredrik Thomsen Johan Leckborn Anders Akesson

0706 55 02 15 0762 827580 0702 637148

Samtycke om deltagande

Jag har delgivits innehallet i detta informationsblad och 6nskar deltaga som férsoksperson i studien.

Namn:

E-post:

Tel:

Datum:__ / -13  Ort:

Signatur:
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Deltagarformulir Bilaga 2. Deltagarformular

Ifylls vid testtillfalle 1

Ifylls i av testledare
Deltagare nr. y

Namn: Testtillfalle 1
Alder: Vertikalhopp cm.
Bankpress kg.
Vikt: kg. Benpress kg.
Armhavningar st.
Langd: cm.
Markera det alternativ som stammer bast in Minut | Puls | Kpm | Minut | Puls | Kpm
pa dig. 1 1
2 2
Antal traningstillfallen i genomsnitt per vecka 3 3
av hég intensitet under de senaste tva 4 4
manaderna (exempelvis I6pning, Crossfit, > >
cykling, bollsport, styrketrdning och liknande). 6 6
Farre an 1 1-3 4-6 7eller fler.
Antal genomférda traningsveckor pa Crossfit
Gdta om minst ett traningspass per vecka Testtillfille 2
under de senaste 12 veckorna. -
Vertikalhopp cm.
1-3 4-6 7.9 10-12 Bankpress kg.
Benpress kg.
Ange ungefir hur manga manader du totalt Armhavningar st.

har tranat Crossfit med minst fyra

traningspass per
gspassp Minut | Puls | Kom | Minut | Puls | Kpm

manad. st.

Ifylls vid testtillfalle 2

Ange antal genomférda Crossfit pass under de

senaste fyra veckorna. st.

AN IWIN|R
NP IWIN|R

Ange antal genomférda traningspass av annan

aktivitet an Crossfit under de senaste fyra

veckorna (exempelvis [6pning, cykling,
bollsport, styrketraning och liknande). st.

| sddana fall markera ocksa vilken typ av
aktivitet som mestadels genomforts.

Konditionstraning sasom l6pning, cykling,
simning, bollsport, tyngre styrketrdning eller
liknande.
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