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Abstract

Background: Resistance training is the main method to increase strength and muscle mass.
When the muscle is progressively overloaded and supported by adequate nutritional and
recovery, the resulting adaptation may lead to subsequent gains of muscle mass. Resistance
training athletes use numerous different training methods to achieve development of muscle
mass. The lack of previous research on this specific topic makes it an interesting subject for
investigation. Purpose: The objective of this essay was to describe the workout structure for
hypertrophy training used by experienced strength training athletes. Method: In order to
fulfill this purpose, a digital questionnaire study was employed. The questions were created
using survey and reporting tools, allowing collection of data of how the participants trained
and of their training structures. Afterwards, the amassed data was compiled and processed in
a statistical analysis program. Results: The vast majority of the participants followed a push,
pull, legs training routine and they trained on average 7-15 sets/muscle group per week. It
was observed that participants performed at least 1 set to failure per exercise and furthermore
many used intensifiers such as dropsets and supersets to induce increased muscle fatigue.
Conclusions: The vast majority of the participants followed a push, pull, legs training routine
and they trained on average 7-15 sets/muscle group per week. From a practical point of view,
the findings regarding the different approaches employed by experienced strength trainers
when it comes to hypertrophy training may serve as a guide for athletes and personal trainers

and thus have direct practical application.

Keywords: Resistance training, survey study, physical activity, training structure
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Abstrakt

Bakgrund: Styrketraning ar den framsta metoden for att uppna okad styrka och muskelmassa
i kroppen. Nar muskeln utsatts for en 6verbelastning, tillgodoses med god nutrition samt
aterhamtning skapas en okad adaption och muskeln utvecklas. Manga styrketranade atleter
anvander sig av olika traningsprogram for att uppna dessa faktorer. Darfor vore det intressant
att undersoka vilken traningsmetod som anvands av styrketranade atleter till foljd av
saknaden av tidigare forskning om detta. Syftet: Syftet med denna uppsats var att undersdka
hur styrketranande atleters traning sag ut med malet att uppna hypertrofi. Metod: Syftet och
fragestéllningarna besvarades genom en digital enkatstudie skapad i survey & report, dar
kvantitativ data samlades in om hur styrketranare tranade samt deras traningsstrukturer. Den
kvantitativa datan sammanstalldes i ett statistikprogram och bearbetades sedan i samma
tjanst. Resultat: Majoriteten av deltagarna foljde ett push, pull, legs, traningsupplédgg och
tranade i genomsnitt 7—15 set/ muskelgrupp per vecka. Resultatet visade att deltagarna
tranade minst 1 set till failure per 6vning samt att dem flesta anvénde sig av intensitettekniker
som dropsets och supersets for att uppna muskular utmattning. Slutsats: Majoriteten av
deltagarna tranade efter ett push, pull, legs traningsupplagg och genomforde 7-15
sets/muskelgrupp per vecka med syftet att uppna hypertrofi. Ur en praktisk synvinkel kan
resultaten angaende de olika tillvagagangsatten som anvénds av erfarna styrketranare i syfte
att 6ka muskelmassa fungera som végledning for atleter samt personliga tranare och darmed

ha en praktisk tillampning.

Nyckelord: Styrketraning, tvarsnittsstudie, fysisk aktivitet, traningsuppléagg
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1. Bakgrund

1.1 Styrketraning for en god halsa

Att styrketrana ar den framsta metoden for att uppna 6kad styrka och muskelmassa i kroppen.
Detta &r ndgot som skapar goda forutsattningar fér manniskan i vardagen fran att forflytta
foremal till formagan att forbattra sitt allmanna valmaende (Westcott, 2012). Enligt Westcott
(2012); Zaroni et al. (2019) ar det primara malet med styrketraning att bygga eller underhélla
skelettmuskelmassa och styrka men det kan dven hjélpa till att forbattra

kroppssammansattningen genom att 6ka muskelmassa samt minska fettmassan.

Zaroni et al. (2019) menar for att uppna muskeltillvéaxt kravs vissa nyckelfaktorer i ens
traning, exempelvis intensitet, frekvens, totalvolym och aterhamtning fran traningen.
Frekvens inom styrketraning, kan innebdra antalet dagar mellan traningspassen under en

vecka, det kan dven vara antalet traningsdagar en muskelgrupp tranas under en vecka.

Turner et al. (2019) beskrev att dldre personer har svarare att utveckla muskelmassa, vilket
kan vara en anledning till att malet att uppna hypertrofi inte &r av samma intresse som for
yngre. Seo et al. (2021) fann att regelbunden styrketraning kan skapa lindrande

aldersrelaterade effekter av muskelnedbrytning samt forbattrade dvrig livskvalitet.

1.2 Volym och muskeltillvaxt

Enligt Schoenfeld (2021, s. 33) skapas en 6kad tillvaxt av muskelprotein nar muskeln utsétts
for motstandstraning. Detta skapas genom tre olika processer: mekanisk spanning, metabolisk
stress och muskelskada. Schoenfeld et al. (2018) menar att muskeln kraver en stérre mangd
totalvolym for att astadkomma muskelproteinsyntes vilket i sin tur skapar en maximal
hypertrofirespons. Vilka évningar, tillvagagangssatt m.fl. kraver langre studier innan

evidensbaserade slutsatser kan dras.

Schoenfeld et al. (2018) genomférde en undersokning for att se effekten av hur totalvolymen
paverkar muskelstyrkan samt hypertrofi 6ver tid. Det fanns en tydlig signifikant skillnad pa
att en 6kad volym resulterade i 6kad muskelhypertrofi under testperioden. | en annan studie
av Marshall et al. (2011) kom de fram till liknande resultat, att trdna med hogre volym genom
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ett traningsprogram som anvander sig av multi-set kan ge potential till att optimera

styrkedkningar.

Plotkin et al. (2022) undersokte effekten av traning med progressiv dverbelastning. De kom
fram till att trana efter olika progressionsmetoder som 6kad belastning eller repsantal kan
leda till muskulara anpassningar och forbéattrad styrka men att det inte fanns nagon
signifikans pa vilken metod som var mest effektiv. Darav kom forfattarna fram till att bada
strategierna kan vara effektiva att kombinera nar malet &r att 6ka muskelmassa och styrka.

Evans (2019); Hoffman et al. (2009) menar att det finns olika typer av periodiseringar,
exempelvis linjar periodisering och det inneb&r en hogre volym med en l&gre intensitet samt
att den gradvis 6kas éver tid exempelvis en manad. Boljande periodisering ar nagot som
andras dagligen, veckovis eller varannan vecka, detta kan beskrivas som att vissa perioder ar
tuffare an andra men att de lugna dagarna ska kompensera for de tuffa dagarna. Hoffman et
al. (2009) var kritisk till ifall det gav nagra storre effekter pa okad hypertrofi, det kan vara
gynnsamt att utséttas for ny stimuli periodvis. Evans (2019) menar att det kan vara gynnsamt
med periodisering for uppna 6kad hypertrofi och styrka, denna typ av tillvagagangssatt bor

anpassas individuellt till varje persons mal och forutsattningar.

| en studie av Hackett, Johnson och Chow (2013) undersoktes traningsrutiner hos manliga
kroppsbyggare. Majoriteten av deltagarna foljde en uppdelad traningsrutin dar de tranade
varje muskelgrupp en géang i veckan (69%), medan en mindre andel av deltagarna i denna
studie foredrog ett traningsupplagg dar de tranade kroppens muskelgrupper 2 ganger i veckan
(31%). Denna studie indikerar att manliga kroppsbyggare foredrar en hdgre volym med
medel till hog intensitet i sin trdning samt en totalvolym runt 4-5 évningar per muskelgrupp
och 3-6 sets per 6vning (Hackett, Johnson & Chow, 2013).

1.3 Intensitettekniker och hypertrofi

Krzysztofik et al. (2019) betonade hur viktigt det ar att anvénda sig av variation och
progression i sitt traningsprogram for att stimulera muskeltillvaxt. Anvandning av diverse
tekniker samt metoder kan styrketranande atleter utmana musklerna pa olika sétt och déarav
frdmja muskeltillvéxt. Resultaten visade flera avancerade tekniker som kan vara effektiva for

att maximera hypertrofi, exempel pa dessa tekniker var dropset, superset, periodisering och
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excentrisk traning (Krzysztofik et al., 2019). Enligt Fink et al. (2018) kan olika former av
intensitetstekniker samt forlangningar av set ge upphov till 6kad mekanisk spanning,

metabolisk stress samt muskelskada.

1.4 Trina till “failure”

Grgic et al., (2021); Karsten et al. (2021) undersokte skillnaderna mellan styrketraning utférd
till failure eller icke-failure pa hypertrofi och muskelstyrka. De bada studierna resulterade i
att tréning till failure och icke-failure gav resultat for hypertrofi samt muskelstyrka men att
traning till failure gav en storst effekt pa muskeltillvéaxt. Daremot visade grupperna ingen

signifikant skillnad pa en 6kad muskelstyrka mellan de olika tillvagagangssatten.

Dock ar inte Vieira et al. (2019) 6verens, de undersokte tva traningsgrupper dar ena utforde
traningen till failure och den gruppen gjorde inte det. De fann ingen skillnad i 6kningen av
muskelmassa som uppstod mellan dessa grupper, dock fann de att tréning till koncentrisk
failure kan leda till 6kad trotthet som kan ge negativ effekt pa atleternas traning. Detta ledde
till slutsatsen att utifran en praktisk synpunkt kan submaximal traning, alltsa dar personen gj
tranar till failure, vara det battre alternativet. Férutom att det framjade samma
kraftutveckling, kunde det mojligtvis ge farre fysiologiska skador samt leda till att personen

som utfor traningen uppvisade mindre kansla av trotthet och utmattning.

Resultaten av Schoenfeld et al (2015) studie visade att bade high load (8—12 repetitioner per
set) och low load (25-35 repetitioner per set) traning till failure hade en liknande positiv
effekt pa deltagarnas hypertrofi, high load traningen visade sig vara dverlagsen for att
maximera anpassningar for en 6kad styrka. Schoenfeld et al. (2015) menade att det kan finnas
en potentiell fordel att bade implementera sets med hogre och lagre repetitioner, ett brett
spektrum av belastnings intervaller i ett traningsprogram kan vara gynnsamt ifall malet &r att

maximera hypertrofi.

1.5 Det optimala traningsupplagget

| en studie av Bartolomei et al. (2020) var syftet att jamféra helkroppstraning med en
uppdelad rutin. Skillnaden mellan grupperna var att helkroppstrédning gav 6kad styrka medan

uppdelad rutin hade storre positiv effekt pa deltagarnas hypertrofi. Evangelista et al. (2021);
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Zaroni et al. (2019) testade samma metod, de fann att trdna en muskelgrupp med olika
frekvensintervaller gav samma resultat om alla seten genomfordes pa samma intensitet med
samma totalvolym per vecka. De kom fram till att muskelstyrkan var likartad oavsett vilken
split som deltagarna genomfoérde. Enligt forfattarna var bada upplaggen lika effektiva, dock
inte med syfte att maximera muskelhypertrofi, de menar att en helkroppssplit ar mer
fordelaktig vid det syftet.

Zaroni et al. (2019) namner slutligen att studien inte bor ses som nagon generaliserad studie
och att en total split inte behdver vara den mest optimala. Samtliga deltagare som
genomforde helkroppstraning hade tidigare tranat respektive muskelgrupp med en frekvens
pa 1-2 ganger per vecka och menar att denna typ av ny stimulans kopplat till denna traning
kan ha varit en stor bidragande orsak till detta resultat. Darfor konstaterar forfattarna att
periodisering kan vara nyckeln till att uppratthalla ny stimuli. Detta namner aven Moesgaard
et al. (2022), att trana olika under olika faser kan vara viktigt for att maximera hypertrofi
samt styrka, periodiseringen av traningsupplagg kan vara en effektiv strategi for att optimera
dessa faktorer.

En liknande studie genomfordes av Amirthalingam et al. (2017), dér de undersokte de
traningsanpassningar som uppstar efter ett modifierat German Volume Training program,
aven kallat 10 sets metoden (GVT). De anvénde sig av tva testgrupper dar de utforde 5 eller
10 sets for specifika basdvningar. 5-sets gruppen uppvisade generellt stérre forbattringar an
10-sets gruppen i Overkroppen. For att maximera traningseffekten bor atleter kdra 4-6 sets per
ovning. Overstigs 4-6 sets kan hypertrofin f& en negativ paverkan eftersom den extra
volymen kan skapa en 6kad utmattning i muskulaturen (Amirthalingam et al. 2017).

1.6 Problemformulering

Det finns méngder av olika metoder for att uppna muskelhypertrofi, inklusive olika
frekvenser, intensiteter, totalvolymer och trdningsprogram for att maximera mojligheten till
muskeltillvéxt. Mot bakgrunden av bristen pa tidigare forskning var det intressant att

undersoka vilken traningsmetod som anvéndes av styrketrdnade atleter.
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2. Syfte & fragestallningar

2.1 Syfte
Syftet med denna uppsats var att undersoka hur styrketranande atleters traning sag ut med
malet att uppna hypertrofi.

2.2 Fragestallningar

- Hur tranar styrketranare som har som primart mal att 6ka muskelmassa och vad
grundar deras argument till valet av traning?
- Hur véljer styrketranare att strukturera upp sin traning i form av traningsupplégg och

traningscyklar?

3. Metod

3.1 Studiedesign

Studien var en kvantitativ enkatstudie med tvérsnittsdesign. Detta innebar att studien endast
genomfordes vid ett tillfalle pa ett antal manniskor samt att forsokspersonerna svarade pa 15
fragor. Denna typ av undersokning liknar en intervju utan narvaron av en person som staller
fragorna till deltagaren. Darfor ar det extra viktigt att fragorna i storsta majoritet ar slutna,
latta att forsta samt korta for att minska risken for att tappa deltagarens intresse (Bryman
2018 s. 286).

Enligt Bryman (2018, ss. 292-293) rekommenderas layouten av enkéten som i sin helhet ser
inbjudande ut. Det menade att enkaten &r utformade dar fragorna inte &r tatt inpa varandra
utan att det fanns lite luft mellan fragorna samt att svarsalternativ kom vertikalt. Detta

uppmuntrade deltagaren att slutfora enkéten samt att de inte missade/hoppade 6ver fragor.

3.2 Enkat

Enkaten (bilaga 1) bestod av 15 fragor som var utvalda for att kunna besvara bada
fragestéllningarna. Fragorna berdrde huruvida individens traningsvanor sag ut, deras

bakomliggande anledning till detta samt om de gick att utgéra nagra samband mellan olika

10
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svaren i enkaten. Deltagarna besvarade enkaten genom att ange sin alder foljt pa enstaka
flervalsfragor samt i storsta majoritet envalsfragor. Varje frdga med svarsalternativ hade en
siffra pa varje alternativ dar svarsalternativ ett ar siffran 1, de dvriga fragorna kodades i
efterhand. Fragorna i enkéten gav olika svar, exempelvis kategorier som kallades for
nominalvariabler och andra fragor som fraga 2, med svarsalternativ som man eller kvinna,

dessa kallas for dikotomier och ar dikotoma variabler (Bryman 2018 s. 409).

I fraga 14 var svarsalternativen “hur ofta deltagarna uppskattas tréna till failure per pass?”.
Dessa svarsalternativ ar ordinalvariabler som innebar att skillnaden mellan variabler inte
alltid &r detsamma men att de kan rangordnas, exempelvis alltid &r vanligare an ofta.

Slutligen fanns det kvotvariabler, exempelvis alder eller antal minuter som en aktivitet

genomfordes, detta innebdr att skillnaden mellan 1 och 2 alltid var lika stor (Bryman 2018 ss.

409 - 410).

3.3 Urval
Deltagarna kontaktades genom sociala medier med 6nskan att de skulle svara pa en enkét
(minst 80 deltagare). Deltagarna behdvde uppfylla samtliga inklusionskriterier:

- minst vara 15 ar

- forstod svenska

- tréna kontinuerligt pa gym

3.4 Tillvagagangssatt

Vid starten av undersokningen utarbetades en enkat (bilaga 1). Enkdaten bestod av teman som

persondata, traningsmangd, traningsfilosofi m.m. Enkaten delades sedan pa sociala medier

(Instagram) for att den skulle lyckas uppna antalet 6nskade deltagare. Nar det 6nskade antalet

deltagare hade besvarat enkaten sammanstélldes och analyserades datan i dataprogrammet
SPSS (Bryman 2018 s. 405).

3.5 Material
- Instagram for att kontakta deltagare.
- Dator med tillhérande program (SPSS)

11
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3.6 Datainsamling

Enkaten delades pa sociala medier genom ett inlagg som var ute under 24 timmar. Pa grund
av en tidsbegransning i arbetet valde forfattarna att borja analysera resultatet efter redan 24
timmar. Totalt samlades 211 svar in och datan 6verfordes till ett analysprogram (IBM SPSS
Statistics) for avancerad bearbetning och darmed kunde datan presenteras i tabeller och
figurer (Dovelius 2000, s. 48).

3.7 Statistisk analys
Resultaten fran enkaterna analyserades i SPSS och insamlad data redovisas deskriptivt.
Crosstabs anvandes for att jamfora svaren samt undersoka ifall det uppstod en korrelation

mellan diverse svarsalternativ (Bryman 2018 ss. 415, 425).

3.8 Validitet

Genom fragestéllningen “Hur tridnar styrketrdnare som har som primért mal att 6ka
muskelmassa och vad grundlégger deras argument till valet av deras trdning?” var fragorna
relaterade till att kunna besvara detta och inget annat. Detta skapade en god validitet genom
att de matningar som skedde var kopplade till att kunna besvara fragestéllningarna (Bryman
2018 s. 209).

3.9 Etiska principer

Alla deltagarna i studien forblev anonyma och endast kategoriseras som en grupp individer
som tranade pa gym, darmed uppfylldes informationskravet. Nyttjandekravet innebar att all
data som informanterna delade med sig endast anvandes till andamalet och inget annat an
undersokningen (Bryman 2018, ss. 170-171).

Konfidentialitetskravet uppfylldes genom att informationen om deltagaren holls hemlig samt
att all data blev raderad nar C-uppsatsen var godkand (Vetenskapsradet VR 2017, s. 41).
Deltagarna var vél informerade om detta innan och efter undersdkningen.

Samtyckskravet uppfylldes till foljd av genomférande av enkdten, darmed behdvde inte
deltagarna fylla i ett samtyckesformulér utan deltagandet gjorde per automatik att de

samtyckt till deltagande. De som valde att delta i undersdkningen fick ta del av fullstandig

12
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information om enkaétens syfte samt att om de valde att genomféra enkaten godkénner de

samtycke nér de lamnade in formul&ret (Bryman ss. 175, 178).

4. Resultat

| denna del redovisas resultatet genom tabeller, figurer samt beskrivningar till dem.

4.1 Antalet deltagare och alder

Totalt deltog 211 personer i undersékningen dar den storsta majoriteten var mén (196 man,
14 kvinnor och 1 annat). Deltagarnas alder var mellan 15 och 39 ar, dar medelaldern och

standardavvikelsen var 21 + 5 ar (se figur 1).

Deltagarnas alder

25
20

15

Antal

10

15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 36 39

Alder

Figur 1. Deltagarnas alder
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Malsiéttning kopplat till alder

== Bygga Muskler == Styrka Halsa == Social samvaro == Snyggare kropp
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Figur 2. Deltagarnas mal med traningen jamfort med aldern.

Totalt bestod aldersgruppen 15-22 ar av 123 deltagare, 23-30 &r av totalt 75 deltagare och
slutligen 31-39 &r med totalt 7 deltagare. 6 av 211 deltagarna raknades bort till foljd av

blankt svar pa fragan som berorde aldern.

4.2 Deltagarnas mal med traningen

Majoriteten av deltagarna hade som mal att bygga muskler (84,8%), att bli starkare och fa en
snyggare kropp fick strax under 60% samt halsa strax 6ver 40%. Deltagarna visar ett mindre
intresse for social samvaro som ett av sina mal (13,7%), vilket visade samma oavsett vilken

aldersgrupp de tillhorde (figur 2).

14
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4.3 Samband mellan traningsupplagg och muskeltillvaxt

Tabell 1.
Vilket traningsupplagg foredrar du med malet att bygga muskler?
Bro-split  PPL Upper/lower Helkropp Annat  Totalt
Vad &r ditt mal med traningen? Ja 17 131 17 3 11 179
(Kryssa i de mal som passar dig bast)
- Bygga muskler
Nej 8 15 3 3 3 32
Totalt 25 146 20 6 14 211

*Bro-split=En muskelgrupp i taget, exempelvis enbart brost en dag. PPL= Push, pull, legs. Push-brost, axlar,
triceps. Pull-rygg, biceps. Legs-ben. Upper/lower=0verkroppstraning/Underkroppstraning. Helkropp=tréna hela
kroppen pa samma pass. Annat=vilket annat traningsupplagg forutom de namnda.

Tabell 2.

Vilket traningsupplagg foredras med malet av traningen?
Vad &r ditt mal med traningen? (i %)  Bro-split  PPL Upper/lower Helkropp  Annat
Bygga muskler 9,5 73,2 9,5 1,7 6,1
Social Samvaro 13,7 68,9 10,3 6,8 0
Styrka 8,9 67,5 15,4 2,4 57
Hélsa 13 66,3 12 54 3,3
Snyggare kropp 10,6 68 11,5 3,3 6,6
Medelvéarde 111 68,8 11,7 3,9 4.3

Totalt trdnade majoriteten av deltagarna med PPL som split, 90% av dessa anvande spliten i
syfte att uppna 6kad hypertrofi. Det var en lika stor andel deltagare som valde bro-split

respektive upper/lower som traningsupplégg i syfte att bygga muskler.

Tabell 3.
Anvandning av traningscykel kopplat till traningsupplagg (meso, makro, mikro)
Vilken split? (i%) Ja Nej Vet inte Total
Push, pull, legs (PPL) 19,2 63 17,8 100
Medelvérde 20 58,2 21,2 100

15
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Tabell 4.
Hur ofta uppskattar du att du tranar till failure? (n=211).
Varje set I::tt set per Till och frén Aldrig Totalt
ovning
Tranar du i Alltid 1 3 1 0 5
séllskap?
Ofta 20 16 14 3 53
Ibland 27 19 16 3 65
Séllan 36 14 11 1 62
Aldrig 11 8 6 1 26
Totalt 95 60 48 8 211

*Failure=kan inte gora en repetition till med samma utférande som de féregaende repetitionerna

Tabell 5.
Hur ofta uppskattar du att du tranar till failure?
Varje set  Ettset per 6vning Till och fran Aldrig  Totalt
Hur méanga set tranar du per ~ 4-6 set 6 13 6 37
muskelgrupp under varje
traningscykel=tiden innan
man trdnar samma pass
igen, exempelvis en vecka)
7-10 set 26 15 1 79
11-15 set 18 14 1 71
16-25 set 9 4 0 20
26+set 1 2 0 4
Totalt 60 48 8 211

*Failure=kan inte gora en repetition till med samma utférande som de féregaende repetitionerna

Majoriteten av deltagarna (77%) som tranade 1 set eller fler till failure per évning utforde

mellan 7-15 arbetsset per muskelgrupp under varje genomford traningscykel.
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Tabell 6.
Anvander du dig av nagra intensitetstekniker? (exempelvis drop-set, superset, clusterset
m.m.)
Alltid  Ofta Ibland  Séllan Aldrig Totalt
Vad &r ditt mal med traningen? Ja 6 46 75 44 8 179
(Kryssa i de mal som passar dig bast) -
Bygga muskler
Nej 3 8 13 7 1 32
Totalt 9 54 88 51 9 211

Cirka 96% av deltagarna som har malet att bygga muskler har anvant sig av

intensitetstekniker i sin traning (alltid, ofta, ibland, sallan) (tabell 6).

4.4 Samband mellan struktur och traningscyklar?

Tabell 7.
Malsattning kopplat till anvandning av traningscyklar
- Bli starkare - Bygga muskler
Ja Nej Totalt Ja Nej Totalt
Bestar din traning av traningscyklar? Ja 27 15 42 37 5 42
(meso, makro, mikro)
Nej 72 51 123 106 17 123
Vetinte 24 22 46 36 10 46
Totalt 123 88 211 179 32 211

*Bli starkare - Ja=Malet &r att bli starkare. Nej=Malet ar inte att bli starkare.
*Bygga muskler - Ja=Malet ar att bygga muskler. Nej=Malet &r inte att bygga muskler.
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Tabell 8.
Foljer du en viss struktur i din traning? (Exempelvis traningsschema)
5* 4* 3* 2* 1* Totalt
Hur lange har du tranat pA gym? 1-3&r 59 32 2 1 1 95
4-64r 33 22 4 1 0 60
6-94&r 18 15 2 2 0 37
10+ &r 10 4 1 2 0 17
Totalt 120 73 9 6 1 209

*5=instdammer hdg grad, 4=instdmmer delvis, 3=varken instimmer eller inte instdmmer, 2=instdmmer inte helt,
1=instdmmer inte alls.

Majoriteten (92%) instammer med hog grad eller delvis till att de foljde en struktur i deras

traning.

Tabell 9.

Hur manga set tranar du per muskelgrupp under varje traningscykel? (Traningscykel = tiden
innan man tranar samma pass igen, exempelvis 1 vecka) (n=211)

4-6set 7-10set 11-15set 16-25set 26+ sets Totalt

Vad &r ditt mal med traningen? Ja 29 68 63 16 3 179
(kryssa i de mal som passar dig bast)
- Bygga muskler

Nej 8 11 8 4 1 32
Totalt 37 79 71 20 4 211

| tabell 9 kan det tydas att storre delen av deltagarna som hade malet att bygga muskler

tranade mellan 7-15 arbetsset under varje traningscykel (73%).

4.5 Samband mellan volym och styrka

Det var totalt 123 deltagare (58%) i studien dér ett av deras mal var att bli starkare. Det var
111 av dessa deltagare som utforde 15 sets eller mindre for varje muskelgrupp under en
traningscykel (90%). Procentuellt var det fler med malet att oka styrkan (20%) jamfort med
de som angav att de hade malet att 6ka muskelmassan (16%) som utforde 46 sets per

muskelgrupp under varje traningscykel.
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5. Diskussion

Sammanfattning av resultat

Syftet med denna uppsats var att undersoka hur styrketranande atleters traning sag ut med
malet att uppna hypertrofi. Resultatet visade att den framsta malsattningen deltagarna hade
var att bygga muskler (84,8%) och det traningsupplagg som anvéndes av flest var push, pull,
legs (PPL), totalt 146 av 211 deltagare anvande denna split. Argumenten deltagarna hade var
att under varje traningscykel genomforde de 715 set/muskelgrupp per vecka med syftet att
uppna hypertrofi. Schoenfeld et al. (2018) studie visade att en hog volym kopplat till
respektive muskelgrupp har uppvisat 6verlagsna resultat i hypertrofi. Daremot visade de &ven
att detta inte behGver innebara samma totalvolym pa 6vre och nedre extremitet eftersom vissa

muskelgrupper kan tala mer volym &n andra.

Resultatet av denna studie visade att majoriteten av deltagarna tranar minst 1 set till failure
per 6vning samt att manga anvander sig av intensitetstekniker for att uppna dkad metabolisk
stress. Att utfora sina set till koncentrisk failure for att uppna hypertrofi 6verensstammer med
vad Grygic et al. (2021); Karsten et al. (2021); Schoenfeld et al. (2015) kom fram till i deras
studier. Daremot enligt Vieira et al. (2019) behdver personer som utfor styrketraning inte

utfora sina set till failure for att uppna maximalt med hypertrofi.

Alder och mélsattning - bygga muskler

Deltagarna visade ett tydligt samband att de oavsett alder hade malet att uppna 6kad
hypertrofi samt en positiv instéllning till detta i kombination med andra mal som att bli
starkare eller forbattra halsan. Enkaten visade att deltagarna var valdigt unga, mellan aldrarna
15 - 39 ar och darav en malgrupp som generellt prioriterade hypertrofi hogt. Daremot visar
resultatet gradvis hur vissa mal blir mindre eller mer aktuella desto &ldre deltagarna var,
exempelvis var de dldre deltagarna mer intresserade av styrke- och halsovinster jamfort med
de yngre deltagarna i studien. Dock var deltagarna inte aldre &n 39 ar men de aldsta svarade
anda att det var viktigt med halsovinster och en anledning bakom detta kan exempelvis vara
att de dldre deltagarna i denna studie var palasta pa styrketraningens effekter vid aldrande.
Turner et al. (2019) beskrev att aldre personer har svarare att utveckla muskelmassa, vilket
kan vara en anledning till att malet att uppna hypertrofi inte &r av samma intresse som for
yngre. Nagot som gor att andra malsattningar blir viktigare, exempelvis halsan eller att

forbattra styrkan. | denna studie menade Turner et al. (2019) att malsattningen att kunna gora
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enkla saker i vardagen utan svarigheter kunde vara ett argument till att halsan blev ett storre

fokus an att bygga muskler for deltagarna.

Seo et al. (2021) genomforde en studie med deltagare Gver 65 ar som hade sarkopeni. De fann
sambandet att en enkel men regelbunden styrketraning under 16 veckors-tid hjélpte
deltagarna att minska aldersrelaterade effekter av muskelnedbrytning samt forbattrade 6vrig
livskvalitet. | framtida studier skulle vara intressant att se vad personer dver 39 ar finner for

mal med sin traning och hur det forandras efter den aldern.

Failure, intensitets tekniker & traningsvolym

| en studie utford av Marshall et al. (2011); Schoenfeld et al. (2018) undersokte de hur
mycket skillnaden av totalvolym paverkar muskelstyrka och hypertrofi 6ver tid. De fann att
gruppen som utférde hogst mangd volym per muskelgrupp uppnadde storre hypertrofi-vinster
jamfért med grupperna med mindre volym. Detta liknar studien av Hackett, Johnson och
Chow (2013) dar manliga kroppsbyggare anvande sig av en hogre mangd volym for att uppna
hypertrofi. Schoenfeld et al. (2018) menar att det skiljde sig mellan olika muskelgrupper,
exempelvis att benen kunde tala mer volym, jamfort med muskelgrupper pa 6verkroppen. Det
gick att se ett samband med enkatens resultat, dar majoriteten av deltagarna lag mellan 7-15
set per muskelgrupp under varje traningscykel. Dock borde svarsalternativen i enkéten delats
upp till totalvolym for respektive muskelgrupp, eftersom den optimala volymen for ben eller

rygg inte kan éverforas till den optimala volymen for brost/axlar.

Enkaten visade att det var strax under 60% som hade mal att oka styrkan, dar 90% av
deltagarna utférde en totalvolym pa 15 eller mindre sets for varje muskelgrupp per
traningscykel, vilket Gverensstammer med tidigare studier for att maximera styrkedkningar.
Exempelvis i Schoenfeld et al. (2018) studie ifall malet var att bygga styrka, var mindre
volym mer effektivt for att maximera styrkedkningar an gruppen med hogre volym. Detta
overensstammer delvis med ett resultat fran enkaten, dar 20% av de som hade malet att 6ka
styrkan utférde 4-6 sets for varje muskelgrupp under en traningscykel. Marshall et al. (2011)
fann att en storre mangd volym knébdj per vecka visade sig ha den storsta positiva effekten
for att optimera styrka i ett trdningsprogram, dessa sets utférdes inte till failure vilket
troligtvis kan vara anledningen till att det tillat den hogre volymen jamfort med resultaten
fran Schoenfeld et al. (2018) studie.
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Resultaten fran enkatstudien visade att majoriteten tranade varje set till failure och att 73% av
deltagarna korde minst 1 set per 6vning till failure. Enligt Grgic et al. (2021); Karsten et al.
(2021); Schoenfeld et al. (2015) var det fordelaktigt att utfora sina sets till koncentrisk failure
for att maximera mojligheten till hypertrofi. Detta kan indikera att majoriteten av de som

svarade pa enkaten tranade pa ett satt som gav dem mojligheten att maximera muskeltillvéxt.

Dock ar inte alla studier helt 6verens om traning till failure som den mest optimala
traningsmetoden. Vieira et al. (2019) fann att deras traningsgrupper uppnadde liknande
vinster for hypertrofi och att trana till failure kunde ha en viss negativ aspekt pa ens
valmaende eftersom personen som utférde traningen behdvde lida mer under traningspasset,
vilket i sin tur kunde ha negativ paverkan pa traningen i helhet. Det kan tolkas som att oavsett
om deltagarna i enkatstudien utforde sina sets till failure eller inte hade de samma mojlighet

att uppna hypertrofi om de uppfyller kraven i traningens totala volym.

Resultatet i denna studie visade att cirka 96% av deltagarna som hade malet att bygga
muskler har anvant sig av intensitetstekniker i sin traning. Detta kan ha en positiv effekt pa
ens traning, menar Fink et al. (2018); Krzysztofik et al. (2019) som fann att olika former av

intensitetstekniker kan potentiellt framja muskeltillvaxt.

For att kunna fa en djupare analys borde enkaten tagit hansyn till olika repsintervall for att ge
en storre inblick i deltagarnas tréaning. Detta hade varit intressant eftersom Schonfeld et al.
(2015) kom fram till att det kan finnas en potentiell fordel att implementera sets med hogre

och lagre reps-intervaller for att maximera hypertrofin ytterligare.

Enligt Irwin & Thompson (2016) kan traning med en traningspartner medfora positiva
effekter pa hur hart en person pressar sig under ett traningspass, dock fanns det inget
samband mellan de som kdrde med traningspartner eller inte kopplat till att utfora sin traning

till failure i denna enkatundersokning.

Traningsupplagg

| en studie av Hackett, Johnson och Chow (2013) fann de att det vanligaste traningsupplégget
bland manliga kroppsbyggare var bro-split, en mindre andel anvande sig av ett uppdelat
traningsupplagg dar deltagarna tranade alla kroppens muskelgrupper tva ganger i veckan,
exempelvis PPL. | denna understkning tranade majoriteten efter en push, pull, legs-split, ett
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upplagg som anvandes oavsett malsattning, darav hade det varit intressant att géra om
Hackett, Johnson och Chow (2013) studie for att undersoka ifall det har blivit en fordndring i
kroppsbyggares val av traningsuppléagg.

Bartolomei et al. (2020) jamforde helkroppstraning med ett uppdelat traningsupplagg, vilket
innebar att deltagarna trdnade varje muskelgrupp med olika frekvensintervaller. | detta fall
kom de fram till att det var minimala skillnader, detta &r &ven nagot som Evangelista et al.
(2021) kunde konstatera. Evangelista et al. (2021) valde att jamfora totalvolymen med att
deltagarna antingen tranade samma muskel tva eller fyra ganger per vecka och kunde
konstatera att deltagarna fick samma resultat oavsett traningsupplégg. Zaroni et al. (2019)
gjorde en liknande studie som Bartolomei et al. (2020) och menade att det fanns en viss
skillnad mellan grupperna, att deltagarna ngdvéndigtvis inte fick ut mer av den andra spliten

(helkropp) for att de trdénade med en hogre frekvens utan att de utsattes for ny stimuli.

Bartolomei et al. (2020) och Zaroni et al. (2019) var inte éverens om vilken grupp som visade
mer symtom for en 6kad muskelhypertrofi under tiden studien genomfdrdes. Zaroni et al.
(2019) beskrev att deltagarna i detta fall fick utsattas for ett traningsupplagg valdigt olikt fran
deras tidiga, vilket darmed kunde vara den bidragande faktorn, detta ar ndgot som aven
namns som en brist i dessa studier och behdver utvecklas ndrmare framdver. Att i en framtida
studie jamfora en PPL split under 10-veckor jamfort med total split dar deltagarna i varje
grupp har erfarenhet av dessa typer av traningsupplagg sedan tidigare, darmed att det ej
skapar ny stimuli i den grad att det blir den bidragande faktorn till resultatet. Detta till foljd
av att PPL var det vanligaste traningsupplagget i denna studie och med bristen pa tidigare
forskning angaende PPL hade det darmed varit intressant att undersoka effektiviteten av detta

traningsupplagg med exempelvis en helkropps split.

Att anvanda sig av mesocyklar ar nagot som valdigt fa anvande sig av i denna studie. Detta
stallde sig Hoffman et al. (2009) kritisk till om det gav nagra storre effekter pa 6kad
hypertrofi. Daremot menar Evans (2019) att det kan vara fordelaktigt med periodisering for
okad hypertrofi och styrka, detta ar nagot som denna studie inte kunde bekréafta eftersom
deltagarna uppvisade ett mindre intresse for denna typ av periodiserade traningsupplégg.
Anledningen bakom detta kunde vara bristen pa vetskapen av vad en mesocykel var och vad

det innebar, vilket kunde vara grunden till andelen som valde “vet inte” (21,2%) 1 enkéten.
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5.1 Metoddiskussion

Enligt Bryman (2018, ss. 288-289) finns manga olika nackdelar med en enkat istéllet for
strukturerade intervjuer som metod, exempelvis att det inte gar att hjdlpa respondenterna,
bristen pa vetskapen om vem som besvarade enkatfragorna, det gar inte att samla in
ytterligare data och att alla fragor inte gar att stalla i en enkat. Om respondenterna hade
kunnat fa hjalp med vissa fragor, exempelvis fraga 11 (se bilaga 1), kunde det underlattat for
deltagarna att forsta fragan béttre, eftersom manga av deltagarna svarade “vet inte” i enkiten.
Eftersom det inte gar att veta vem det ar som besvarar enkéten, kan det aldrig bekraftas fullt
ut om personen i fraga faktiskt ar den personen den uppger att vara. Dock gar det aldrig att
faststalla i en intervju om personen talar sanning eller inte, utan att forskarna far forlita sig pa
att deltagaren i studien svarar pa fragorna sanningsenligt oavsett om det &r en intervju eller

enkat.

En av fragestallningarna i studien undersokte vilka argument styrketranare hade till valet av
traning for att 6ka muskelmassan. Denna fragestallning hade kunnat fa ett mer djup ifall
mojligheten till att samla in ytterligare data i deras svar hade funnits och for att fa den
majligheten hade intervjuer varit tvungna att &ga rum. Daremot om studien hade anvéants sig
av strukturerade intervjuer, hade den inte haft mojlighet till den méngden deltagare som en
enkat tillat, vilket gav ett storre djup pa hur styrketranande personer véljer att strukturera sin
traning. I fraga 3 “Vad &r ditt mal med trdningen?” saknas alternativet 6kad sjélvkansla samt
ovrigt, dessa alternativ, framfor allt dvrigt bor finnas for att ge utrymme till flera andra
potentiella svarsalternativ som inte ndmns. Om dvrigt skulle representera en stor majoritet av
deltagarnas svar pa denna fraga skulle undersokningens resultat traffat fel malgrupp och

darav var det en potentiell brist i denna studie.

Till foljd av att majoriteten av deltagarna besvarade enkétens alla fragor och gjorde detta
under kort tid hade flera fragor kunnat anvandas, exempelvis om deltagarna tranar efter en
vetenskaplig grund eller inte. En foljdfraga skulle kunna vara vilka specifika detaljer bakom

detta for att kunna se vart i vetenskapen denna grupp tar sin grund till valet av tréning.
Om en enkat bestar av skattningsfragor brukar det utforas reliabilitetstest, dock i denna

uppsats dar fragorna inte var av denna karaktar, utfordes inte test-retest for att undersoka

reliabilitet.
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Studien bestod av storsta majoritet man (92,8%) vilket gjorde att svaren i enkaten utgick ifran
vad mannen hade for argument och tankar kring deras traning. Det berodde framst pa att
enkaten publicerades pa instagramhéandelser som foljdes av en stérre majoritet man. For att
kunna fa en helhetsbild dver de bada kénen borde enkaten publicerats i fler forum som hade
givit mojligheten for ett 6kat antal kvinnor som deltog i studien. | framtida studier borde detta
provas for att kunna se tydliga skillnader mellan kénen samt skapa en battre bild av

styrketrédnare som en stérre grupp, en battre bild av verkligheten.

5.2 Slutsats

Majoriteten av deltagarna tranade efter ett push, pull, legs traningsupplagg och genomférde
7-15 sets/muskelgrupp per vecka med syftet att uppna hypertrofi. Ur en praktisk synvinkel
kan resultaten i denna studie angaende de olika tillvagagangsatten som anvands av erfarna
styrketrénare i syfte att 6ka muskelmassa fungera som vagledning for atleter och personliga

tranare och darmed ha en praktisk tillampning.
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Bilaga 1 Enkatfragor C-uppsats

Enkaten tar cirka 5 minuter att fylla i. Det ar viktigt att du svarar pa enkéten sjélvstandigt och
att du forsoker svara pa alla fragor till din basta formaga. Undersékningen gors helt anonymt
och frivilligt. Fyller ni i frigorna godkanner ni ert samtycke att medverka i undersokningen.
Enkatens syfte ar att undersdka hur styrketranare trdnar och vilka argument som ligger bakom
valet av traning. Datan kommer slutligen att sammanstéllas och presenteras i en

studentrapport.

1. Hur gammal ar du?

o

- _ar
2. Vilket kon tillhor du?
- Man

- Kvinna

- Annat

- Vill inte sédga

3. Vad ar ditt mal med traningen? (Kryssa i de mal som passar dig béast)
- Social samvaro

- Snyggare kropp

- Bli starkare

- Bygga muskler

- Allménna positiva halsoeffekter

4. Hur lange har du tréanat pa gym?
- 1-3ar
- 4-6ar
- 6-9ar,

- 10 areller langre
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5.

Hur manga ganger tranar du i veckan?
1 - 2 ggr/vecka
3 - 4 ggr/vecka
5 - 7 ggr/vecka

| genomsnitt, hur langa &ar dina traningspass?
ca 30 minuter

ca 45 minuter

caltimme

1,5 timme eller langre

Foljer du en viss struktur i din traning? (exempelvis traningsschema)
Instdimmer i hég grad

Instdmmer delvis

Varken instdmmer eller instdimmer inte

Instammer inte helt

Instammer inte alls

Vilken split foredrar du?

Bro-split (En muskelgrupp i taget, exempelvis enbart brost pa en dag)
Push, pull, legs (Push=brost, axlar, triceps. Pull= rygg biceps. Legs=ben)
Upper-lower (6verkropps och underkropps)

Helkropp

Annat

Har du nagon som inspirerar ditt val av traning? (Nagon du ser upp till,
exempelvis Arnold Schwarzenegger, Chris Bumstead)

Ja

Till och fran

Nej
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10.

11.

Tranar du i sallskap?
Ja

Ofta

Ibland

Séllan

Nej

Bestar din traning av traningscyklar? (meso, makro, mikro)
Ja

Nej

Vet inte

. Hur manga set tranar du per muskelgrupp under varje traningscykel?

(traningscykel = tiden innan man tranar samma pass igen, exempelvis 1 vecka)
4 - 6 set

7 -10 set

11 - 15 set

15 - 25 set

25 +

. Anvander du dig av nagra intensitettekniker? (exempelvis drop-set, superset,

clusterset m.m.)
Ja

Ofta

Ibland

Sallan

Nej

. Hur ofta uppskattar du att du tranar till failure? (failure = kan inte géra en

repetition till med samma utférande som de foregaende repetitionerna)
Varje set

Ett set per 6vning

Till och fran

Aldrig
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15. Har du nagon coach/ PT som hjalper dig med din traning?
- Ja

- Nej

Om du har nagon fraga sa tag garna kontakt med nagon av oss nedan.

Kontaktinformation:

- Martin Gunnander, mg223vi@student.Inu.se
- Erik Andersson, ea224ik@student.Ilnu.se
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