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Abstrakt  

Rodd är en sport som kräver hög kondition då de flesta av kroppens stora muskler 

används och kroppens alla tre energisystem är inblandade. Därmed har kroppen ett stort 

behov av energi vid rodd.  

   Roddmaskin är en utrustning som används av roddare under vintersäsongen för att 

utveckla prestationen och göra fysiologiska tester. 

   Syftet med projektet var att undersöka hur takt (drag per minut) och styrka (1RM 

marklyft) påverkade, sluttiden (s) vid 1000 m rodd på roddergometrar. Studien utfördes 

på 9 manliga deltagare över 18 år och sambanden studerades med linjär 

regressionsanalys. Hypotesen var att lägre takt leder till högre kraft i draget och högre 

takt leder till lägre kraft. 

      Resultaten visade inget samband mellan takt, högre vikt i marklyft och sluttid där en 

lägre takt och högre medeleffekt gav en lägre sluttid, p och r2 värdet för sambandet 

mellan tid och takt var 0.109 för r2och p=0.385, p= 0.210 och r2 värdet 0.214 för 

sambandet mellan tid och marklyft, för sambandet mellan tid och medeleffekt var r2 

värdet 0.75 och p = 0.0025, vilket tyder på ett starkt samband. 

   Det är troligen större fördel om man drar med större kraft på roddmaskin än om man 

skulle ro på vatten och resultaten är därför inte direkt överförbara till rodd på vatten. 

Vidare antyder resultaten att det kan vara en fördel om roddarna tränar mer styrka då 

mer styrka leder till kraftigare drag, vilket i sin tur leder till en lägre tid. 

  

Nyckelord: Aerobisk metabolism, ATP-PC, laktat, max styrka, VO2 max 

Abstract 

Rowing is a sport dependent on high endurance capacity, where most of the large 

muscles in the body are used, the three energy systems are involved and the body is in 

need of a large amount of energy. Concept 2 rowing ergometers is a sport of itself but is 

performed mostly during the winter season for outdoor rowers to see the performance 

and do physiological tests. The purpose of this project was to see if there is any 

correlation between stroke rate, average power, 1RM deadlift and finishing time on 

1000 m rowing machine performance, for 9 adult male rowers. The correlation was 

studied with linear regression analysis. 

   The hypothesis was that lower rate leads to higher mean power in each stroke and 

higher stroke rate leads to lower power in each stroke.  

   The results showed no correlation between stroke rate, heavier weight lifted in deadlift 

and finishing time. Where a lower stroke rate and higher mean effect lead to a lower 

finishing time, p and r2 value for the correlation between time and stroke rate was 0.109 

for r2 and p=0.385, p=0.210 and r2 value 0.214 for the correlation between time and 

deadlift, for the correlation between time and mean effect, the r2 value was 0.75 and 

p=0.0025, which indicate a strong correlation.  

       It is more benefit if one row with higher force on the rowing machine than rowing 

on the water. Further, the results show that it is an advantage if the rowers train more 

strength, because more power leads to a more powerful stroke and lower time. 

 

Keywords: Aerobic metabolism, ATP-PC system, lactate, maximum power, VO2 max 
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Bakgrund 

Rodd är en vattensport där en eller flera roddare sitter i en båt, för att ta sig framåt med 

hjälp av en åra eller flera åror. Inom rodd accelerar båten genom att kraft tillförs från 

årorna. Rodd är en av de äldsta traditionerna i världen, och började som ett medel för 

transport som sedan blivit en sport. Den moderna rodden har utvecklats från England på 

1700-talet. De första roddmaskinerna, med hydrauliska system, introducerades 4:e 

århundradet före kristus, av en grekisk admiral. Den användes som ett redskap för 

militär träning. De tidiga roddmaskinerna har existerat från mitten av 1800-talet 

(Wikipedia, 2017). 

   Roddmaskin är en maskin som används för att simulera rodd på vatten och  har blivit 

en etablerad sport med egna rättigheter. Inomhusrodd har blivit mycket populärt på 

senare tid, med egna rättigheter och stora internationella tävlingar. Rodd är en sport som 

är populär bland olika universitet och skolor (Wikipedia, 2017). 

    Fördelen med att använda roddmaskin i träningen är att användandet av roddmaskin 

bygger muskler då det är mer styrketräning, men det varierar mycket från person till 

person och det är mycket individuellt. Det är en bra metod att maximera prestationen, 

förstärka kardiovaskulära systemet och förbättra konditionen (Ray, 2017). 

   Det är också bra träning för äldre eftersom att det inte belastar lederna och ryggraden. 

Då många muskler används och mycket kraft genereras och många kalorier förbränns 

snabbt. Träning på roddmaskin är framför allt en aerobisk aktivitet som förbättrar hjärta, 

kärl och lungornas kapacitet. När man ror på roddmaskin används nästan alla stora 

muskelgrupper i kroppen, men litet tryck på lederna i kroppen och nästan hela kroppen 

arbetar (Ray, 2017). 

   Anledningen till att roddmaskinen är så populär är att hela kroppen arbetar och att 

resultaten är väldigt reproducerbara. Man ror mot luftmotståndet och kraften mäts 

genom att mäta lufttrycket som genereras. Därmed kan man också få tillförlitliga data 

som kan vara svåra att generera från roddbåtar på vatten.  

   Roddmaskinen används därför i stor utsträckning till träning speciellt under 

vintersäsongen, för att utvärdera prestation och för att göra fysiologiska tester hos 

roddare, som att mäta maximala syreupptag och blodlaktat (Rossi et al. 2015). 

   Nivån på blodlaktat är hög inom rodden om man jämför med andra sporter som 

simning, friidrott, skidor och cykling (Cristi-Montero et al. 2015).  Bra kondition krävs 

inom rodd och musklerna behöver energi från kolhydrater och fetter (Nilsen, 1987). 
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Kroppen behöver energi vid muskelkontraktionen som den får genom att frigöra energi 

genom nedbrytning av kemiska bindningar mellan fosfatmolekyler i adenosintrifosfat 

(ATP). ATP syntetiseras genom att bryta ner energi från kolhydrater och fett som vi 

äter. I kroppen finns kolhydrater lagrade i form av muskel -  och lever-glykogen och fett 

som triglycerider (Nilsen, 1987). 

    Kroppens tre energisystem heter ATP-PC systemet, Aeroba systemet och 

glykolytiska systemet. ATP-PC systemet har ett begränsat bidrag inom rodden eftersom 

att den används vid de första sekunderna vid rodd eller någon annan aktivitet och 

stimulerar anaerobisk glykolys (Hagerman, 2011).   

   Den anaerobiska glykolysen svarar ca 15-20% av energitillförseln under ett roddlopp 

och är beroende av glukos och glykogen som bränsle (Hagerman, 2011).   

   Den aerobiska metabolismen eller VO2 max är mest avgörande vid tillförsel av energi 

inom rodden, då den största delen av ett lopp är aerobiskt. VO2 max kan bero mycket på 

genetiska faktorer, men kan förbättras med träning. Det finns ett starkt samband mellan 

VO2 max och en roddarens kapacitet att ro i 5-7 minuter vid ett högt VO2 max 

 (Hagerman, 2011). 

   VO2 max är bra för att mäta hur mycket syre man kan använda d.v.s. aerobiskt 

kapacitet. I det glykolytiska systemet som är anaerobt, bildas laktat som kan omvandlas 

till energi i musklerna, men vid en viss nivå produerar kroppen för mycket laktat och 

laktattröskeln nås. Roddergometrar av märket Concept 2 har en pålitlig funktion för att 

mäta effekten (i Watt) av varje roddtag.  

    Ett högt syreupptag är viktigt inom alla konditionsidrotter men allra viktigast för 

sporter som vara mellan 2-10 minuter, t ex rodd och löpning (Basset och Howley, 

2000). Tävlingsrodd är en disciplin som kräver hög utvecklad aerobisk och anaerobisk 

kapacitet. Energin som behövs för 2000 m rodd på roddmaskin är 65-75% aerobisk och 

25-35 % anaerobisk, detsamma gäller för 1000 m roddmaskin (Firat, 2014). 

    På en roddmaskin är hastigheten samma som antalet drag multiplicerat med kraften 

per drag. Om man ökar kraften per drag eller dragfrekvensen och den andra variabeln 

hålls konstant ökar också hastigheten. 

   Powern, eller effekten som genereras beräknas genom följande ekvation: 

F(kraft) x V(hastighet) = P (effekt). Om en deltagare ror med mer kraft F ökar också P 

(Watt) vilket betyder att effekten ökar, en person som har mer kraft drar med högre 

effekt, som man kan se ur formeln (Formelsamlingen, 2017). 
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   Förmågan att skapa hög kraft och styrka är en av den viktigaste faktorerna för att 

prestera väl. Många idrotter kräver hög produktion av kraft under en kort period. 

Förmågan att producera kraft beror mycket på idrottarens generella styrkekapacitet och 

förmågan att utveckla höga krafter (Haff och Nimphius, 2012). Optimalt motstånd är 

viktigt för att utveckla maximal effekt (Fig. 1) 

 

 

 

Figur 1. Schematisk figur som visar samband mellan kraft, hastighet och effekt. 

Effekten eller powern blir låg när kraften eller hastigheten är låg. 

 

Om man ökar effekten som genereras vid varje drag går båten fortare om 

dragfrekvensen är konstant. Längden på draget och vikten påverkar effekten per drag. 

   Styrka, teknik och koordination är viktigt inom rodden, genom att justera fotspjärnen i 

båten kan man påverka den optimala kraft som utövas. Rodd beror mycket på utövarens 

förmåga att utveckla stora krafter genom benen till överkroppen, sedan till armarna och 

årorna. Kraften som kommer från foten kan utvecklas genom bra teknik. Fotkraften kan 

delas in i vertikala och horisontella kraften (Buckeridge et al. 2016). 

   Fotsparken eller fotplattan i båten eller roddmaskinen, fungerar som en plattform där 

utövaren applicerar en kraft för att accelerera båten och vinkeln kan påverka 

resultantkraften (Buckeridge et al. 2016). En kraft från benen appliceras på en fotspark 

(Fig. 2) 

 



  
 

5 

 
 

 

Figur 2. Bild som visar början av roddraget, där en kraft appliceras från benen på 

fotsparken (Alexander, 2017).                                

 

   Den största begränsningen i syreupptagningsförmåga är transporten av syre till 

musklerna. En stor del av syreupptagningsförmågan sätts därför av hjärtats förmåga att 

transportera ut blod, så kallad hjärtminutvolym. Studier på roddare har visat att 

deltagare nått VO2 max fortare vid hög kraft och den fortsätter inte att öka med 

snabbare takt eller fart (Basset och Howley, 2000). 

     Den anaerobiska kapaciteten är speciellt viktig vid acceleration, exempelvis starten 

och i slutskedet av loppet. Det är möjligt att göra optimala tester på vatten, som att testa 

effekten, med hjälp av den senaste tekniken som räknar ut effekten genom 

effektsensorer som placeras där åran placeras i årtullen, men materialen är dyra och 

känsliga. Dessutom tar det tid att installera och kalibrera. På grund av problemen att 

upprätthålla en konstant miljön när roddare testas på vatten har det lett till att många 

istället använder sig av roddmaskinen där testerna kan utföras i en mycket mer 

kontrollerad miljö. Resultaten är dock inte direkt överförbara till vattnet då vissa 

skillnader har upptäckts i rodd på roddmaskin som armrörelse, handkraft, acceleration 

och dragtiden mellan rodd på vatten och rodd på maskin (Firat, 2014). 

    Resultat har visat att en ökad kroppsmassa och längd är kopplat till bättre prestationer 

på roddmaskin men inte i samma utsträckning på vatten (Firat, 2014). Detta eftersom att 

rodd på vatten handlar mer om teknik och balans samt att båten sjunker djupare i vattnet 

om du är tyngre. Studier har dock visat att guldmedaljörer är tyngre och längre än deras 

medtävlande. De styrketester som utfördes var test på armstyrka genom biceps 

styrketest med hjälp av dynamometer. Benstyrkan mättes med benpress, där 1 RM 

mättes. Styrkan i ryggen mättes med hjälp av liggande rodd, där 1 RM mättes (Firat, 

2014). Ett marklyft är bättre anpassat till rodd än benpress då det mer liknar draget och 

får med både knäextension och höftextension. 

http://www.google.se/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjG9J_E_P7WAhVBApoKHdBoAPMQjRwIBw&url=http://www.mensfitness.com/training/workout-routines/ultimate-guide-rowing-machine&psig=AOvVaw3V7BTNIz__1k_L_6nMIS1Z&ust=1508581057712125
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   Mer styrka leder till mer kraft utvecklas och man kan därmed få mer power. Wingate 

test är ett anaerobiskt test som oftast utövas på cykelergometer och mäter den anaeroba 

kapaciteten i motsats till VO2-max som mäter aerob kapacitet (Firat, 2014). 

Den tidigare hastighetsökningen i början av loppet är viktig för optimal tid och kan bero 

på den anaerobiska kapacitet som roddarna har. Många samband har hittats mellan 

styrka och prestation (Firat, 2014). 

    Målet är att progressivt öka intensiteten av aktiviteten och öka kvaliteten av träningen 

och takten av muskulär anpassning (Lawton et al. 2011). Den här träningen kan även 

hjälpa utövarna att utveckla sin styrka och fysiska förmåga. Olympiska 

tyngdlyftningsövningar är en av de mest effektivaste metoderna att öva explosivitet, 

kraft och fart hos idrottare (Ayers et al. 2016).  

   Dragfaktorn är ett mått på belastningen på vindhjulet på roddmaskinen som 

självkalibrerar genom att beräkna dragfaktorn för varje drag, så att man får en så verklig 

mätning av ansträngningen oavsett förhållanden eller vilken dämpning man väljer på 

maskinen. (Wikipedia, 2017). 

    Man kan justera dragfaktorn genom att ändra på dämpningen på svänghjulet. 

Dämpningen är en spak eller hävstång som kontrollerar hur mycket luft som kommer in 

i roddmaskinen. Högre dämpning leder till att mer luft kommer in i maskinen, vilket gör 

att det behövs mer arbete att ro. Lägre dämpning gör att mindre luft kommer in i 

maskinen och det gör det lättare att spinna svänghjulet och därmed krävs mindre arbete 

att ro. Att ändra på dämpningen är som att växla på en cykel (Wikipedia, 2017). 

 Högre motstånd ökar kraften i draget men minskar hastigheten, vilket går att relatera 

till figur 1. 

    Fördelen med att göra den här träningen är att man kan titta på olika faktorer som 

varför det skulle kunna vara några skillnader mellan utövare med olika 

träningsbakgrund, ålder och styrka. Vissa kanske väljer att ha hög takt men lägre kraft 

och medan starkare roddare kanske väljer lägre takt.  Både takt och effekten på varje 

drag samvarierar och frågan vad som är den optimala ur prestationssynpunkt utifrån ens 

förutsättningar är mycket intressant som tränare (Fig.3) 
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Figur 3. Schematisk bild av hur antalet drag och effekten på varje drag samvarierar och 

att den bästa sluttiden nås när båda kan hållas relativt höga.  

 

   Kraften  kommer alltså från knä- och höftextension samt i viss mån armflektion, när 

man ror på roddmaskin. 

Man använder roddmaskinen genom att hålla i åran med raka armar, böjda knän, sedan 

ska man med rak rygg trycka på med benen tills de är helt extenderade. Det är viktigt att 

inte flexa armbågsleden innan benen extenderas. Armarna ska in mot magen och sedan 

ska de ut igen från magen och kroppen ska föras framåt tills knäna är böjda, för att ta 

nästa tag (Fig. 4-6). Rodd kräver, uthållighet och teknik för att utveckla kraft effektivt. 

Inom rodd kan en hög hastighet uppnås genom att utveckla kraft från fötterna som förs 

vidare till årorna eller handtagen, sämre teknik kan leda till att farten sänks. Tidigare 

studier har gjorts av Buckeridge, Bull och McGregor och de har kommit fram till 

resultat där genomsnittstiden varje 500 m är 2:01.1 med en takt på 18 drag per minut, 

1:50.5  med 24 drag per minut, 1:45.3 med 28 drag per minut och 1:41.9 med 31.2 drag 

per minut. De här är genomsnittliga tider som forskarna kommit fram till, genom att 

göra test på ett flertal deltagare med varierade träningsbakgrund. Det nämns att små  

ändringar i tekniken kan influencera den kraft som utvecklas (Buckeridge et al. 2015).  
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Figur 4. Början av roddfasen (Alexander, 2017).                                

 

 Figur 5. Mitten av roddfasen (Alexander, 2017).                                

 

 

 

Figur 6. Slutet av roddfasen (Alexander, 2017).                                

 

Studier har visat att när styrkan blir lägre i draget under ett lopp brukar takten gå upp för 

att upprätthålla mekanisk kraft. Styrketräning ökar muskelfunktionen genom att öka den 

neuromuskulära förmågan. För att öka den maximala styrkan, är det optimalt att lägga 

in övningar på 1-12 RM 3 till 4 gånger i veckan för utövare som tränar på medelnivå 

(Lawton et al. 2011).  

   1 RM (Repetition Maximum) test i marklyft är en bra indikation för att se hur stark 

varje deltagare är eller mäta styrka och se hur det påverkar sluttiden för varje deltagare 

när de ror 1000 m på roddmaskin (Bird och Barrington-Higgs, 2010). 

http://www.google.se/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjG9J_E_P7WAhVBApoKHdBoAPMQjRwIBw&url=http://www.mensfitness.com/training/workout-routines/ultimate-guide-rowing-machine&psig=AOvVaw3V7BTNIz__1k_L_6nMIS1Z&ust=1508581057712125
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   Högre effekt innebär att man drar med mer kraft. Om en deltagare lyfter mer i 

marklyft kan det tyda på att de har mycket styrka och kan därmed ro med högre effekt, 

det är därför värt att testa sambandet mellan marklyft och sluttid. 

 

2. Syfte, frågeställning och problemformulering 

Syftet med studien var att undersöka om maxstyrkan och dragfrekvensen har något 

samband med sluttiden i ett 1000 m roddmaskinstest.  

 

Frågeställning 1: Finns det något samband mellan den maximala vikten som kan lyftas i 

ett marklyft och sluttiden i ett 1000 m roddmaskinstest. 

 

Frågeställning 2: Finns det något samband mellan dragfrekvensen och sluttiden i ett 

1000 m roddmaskinstest.  

 

Hypotes: Hypotesen är att de som är starkare genererar mer kraft per drag och därmed 

får en snabbare tid. En högre dragfrekvens kan vara ett tecken på låg kraft i draget och 

tros därmed ge en långsammare tid.  

 

3. Material och Metod  

 

3.1. Försökspersoner 

Nio manliga deltagare, över 18 år, var med i studien, medelvikten var 83 kg och 

medellängden 1.83 m. Inklusionskriterier var idrottare som kunde ro på roddmaskin, 

med olika träningsbakgrund, idrottare som var vana att ro på roddmaskin och var 

tillräckligt tränade. Exklusionskriterier var personer som inte var kapabla att ro på 

maskin på grund av fysiska problem, sjukdomar, idrottare som är minderåriga, ovana 

och mindre tränade idrottare.  

   En roddmaskin av Concept 2, modell D Vermont USA, användes för att få ut värden 

för medeleffekt, antalet drag, sluttid och en skivstång av märket Eleiko användes för att 

utföra marklyft. 

 

3.2. Procedur 

   Varje deltagare gjorde ett maxtest i marklyft innan roddmaskinstestet, deltagarna 

instruerades att göra marklyft genom att böja sig ned, greppa skivstången med båda 

händerna och lyfta skivstågen tills de stod med raka ben och höft, med stången 
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hängandes i armarna, innan själva utförandet värmde varje deltagare upp. Deltagarna 

var tränade, vana att ro roddmaskin och utföra marklyft, de var vältränade och 

rekryterades via kontakt med Roddföreningar. 

En deltagare exkluderades från testerna då tiden som den här personen hade skiljde sig 

mycket från resten av gruppen, det kan ha haft stor effekt på resultaten och sambandet, 

om den personen inte exkluderats. 

    Marklyftet utövades med fria vikter och skivstång, där vikten räknades i kg. 

Dragfaktorn vara ungefär 130 för varje roddare, vilket är belastningen på maskinen som 

går att ställa in mellan 1-10, den bör vara inställd på en belastning så att faktorn blir 

130. Effekten togs till hänsyn genom att titta på kraftkurvan som visas i displayen på 

roddmaskinen.  

 

3.3. Etiska överväganden 

Informationskravet, Samtyckeskravet, Konfidentialitetskravet och Nyttjandekravet 

följdes. Det här arbetet innebar tester på vuxna människor och det var viktigt att 

utövarna fick tillräckligt med information om projektet och att de hade möjlighet att 

ställa frågor om de undrade någonting om projektet. Det var viktigt att utövarna kände 

sig trygga att utföra testerna och att deltagarna fick information om att de kan välja att 

avbryta deras medverkan i projektet när de vill och det är helt frivilligt att delta. All data 

behandlas  konfidentiellt, förblir anonymt och tystnadsplikt utövas. De har fått 

information att data endast kommer att användas för forskningssyfte. Deltagarna kan 

om de själva vill se deras resultat eller få tillgång till slutprodukten. Eftersom 

skaderisken är låg inom rodd anses projektet som ett säkert projekt, då roddmaskin 

används mycket som ett rehabiliterande redskap. Marklyft kan innebära större risker, 

rätt teknik har demonstrerats och nivån var anpassad till utövarna för att minska risker.  

   Forskaren måste vara ärlig och respektera deltagarnas integritet och principer som har 

med moral att göra.  

 

3.4. Statistiska analyser 

 Samtliga analyser utfördes med statistiska programmet SPSS (Statistical Package for 

Social Sciences 22.0). Datan undersöktes med linjär regressionsanalys, där tiden som 

beroende variabel och takten (drag/minut) samt styrkan (vikt i marklyftet) sätts som 

oberoende variabler. Formeln för sluttid är följande: sluttid (s) = -1.1x (vikt i marklyft) 

+ 1.48 x (takt) + 290. 
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4. Resultat 

Sambandet mellan takt och sluttid visar att tiden blir sämre med ökad takt, p = 0.385 

och r2 värdet 0.109. Sambandet mellan sluttid och styrka visade att tiden sjönk då mer 

vikt lyftes i marklyft, p = 0.210 och r2 värdet 0.214. Sambandet mellan tid och effekt 

visade att tiden blev lägre då effekten var högre, p = 0,0025 och r2 värdet 0.75. 

Sambandet mellan tid och effekt är signifikant men de andra sambanden är inte 

signifikanta. Effekten är stor för sambandet mellan sluttid och effekt då det finns ett 

högt r2 värde för det sambandet.  Den som producerar mer kraft gör ett större arbete och 

får därmed en snabbare tid. Resultatet visar att det inte finns något samband mellan, takt 

och tid, marklyft och tid och att det finns ett samband mellan tid och effekt, vilket också 

är viktiga med studien. 

    Resultat från testerna går att se i tabell 1, figur 7 visar förhållandet  mellan effekt och 

sluttid vid varje test, figur 8 visar förhållandet mellan tid och styrka och figur 9, 

förhållandet mellan tid och takt. 

 

Tabell 1. 

1000 m roddmaskin, takt och marklyft 1RM 

 

Deltagare           Tid                   Takt                           1RM             Medeleffekt        

1.                      3.42 min                 31        100kg                     256 W              

2.        3.25 min                 28         95 kg                     323                   

3.       4.18 min                 42        80 kg                      162              

4.       3.43 min                  25        80 kg                248                   

5.       3.29 min                  31        105 kg                    308                   

6.        3.52 min                  33         85 kg                      230                   

7.                    4.45 min                       31         75 kg                      119                  

8.       4.35 min                  30         100 kg                     134                  

9.       3.32 min                   33          90 kg                      184                  
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Sambandet mellan tid och kraft 

 

Figur 7. Graf från de olika testerna som visar förhållandet mellan effekt och sluttid för 

testerna. Effekten för de olika testerna i roddmaskin visas horisontellt och tiden för 

testerna visas vertikalt. 

 

Samband mellan tid och styrka  

 

 

Figur 8. Graf från de olika testerna som visar förhållandet mellan tid och styrka för 

testerna. Styrkan för de olika testerna i roddmaskin visas horisontellt och tiden för 

testerna visas vertikalt. 
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Samband mellan tid och takt (drag per minut) 

 

Figur 9. Graf från de olika testerna som visar förhållandet mellan tid och takt för 

testerna. Takten för de olika testerna i roddmaskin visas horisontellt och tiden för 

testerna visas vertikalt. 

 

5. Diskussion 

Syftet med projektet var att testa manliga deltagare över 18 år på 1000 m roddmaskin, 

och undersöka parametrar som effekten, sluttiden och takten samt att se hur maxstyrkan 

påverkar effekten i draget samt den valda takten. 

   Hypotesen var att lägre takt leder till en snabbare tid och att starkare deltagare 

utvecklar mer kraft och ror snabbare.  Om man tittar på resultatet från de olika testerna 

kan man se att högre takt inte leder till en snabbare tid, snarare tvärtom det tar längre tid 

att ro sträckan ju högre takt man hade. Om man jämför resultatet från marklyften kan 

man se att deltagare som lyfter mer i marklyft ror snabbare på roddmaskin. Men 

sambandet är inte signifikant och man kan inte säga att det finns ett samband.  

    Om man tittar på sambandet mellan sluttid och effekten ser man att rodd på högre 

effekt ledde till snabbare tid, vilket beror på att deltagarna utövade mer kraft.  

   Resultaten stämmer överens med hypotesen som var att lägre takt leder till att 

roddaren kan ro med mer kraft och att högre takt leder till att man inte ror med lika stor 

kraft men man drar fler drag per minut. Man kan fråga sig varför högre takt leder till att 

man rodde sträckan på längre tid, då hastigheten bör öka när dragfrekvensen ökar.  
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   Anledningen till att resultaten blev som det blev kan vara att deltagarna blev för trötta 

genom att ro med högre takt och på grund av det rodde de med lägre kraft, på det sättet 

ökade tiden. Att ha mycket styrka, som att lyfta mycket i marklyft är en fördel när man 

ror på maskin och det kan leda till att man ror med mer kraft, som man kan se från 

resultaten.  Dock vore det mest optimala om både kraften och takten är relativt höga 

eller någonstans mitt emellan, som man kan se i figur 3. Resultaten tyder på att 

deltagare som haft lägre tid ökat kraften per drag och därmed ökat hastigheten. Det hade 

förmodligen varit en fördel om antalet deltagare var högre i den här studien för att se om 

resultaten är generealiserbart och om det gäller för en större grupp, men andra studier 

har gjort undersökning på roddmaskinens fysiologiska effekter, på 11 manliga och 11 

kvinnliga roddare (Ross, J. et al. 2015). I andra studier har man gjort tester på 14 

deltagare (Maciejewski et al. 2016). Det visar att många studier har valt att undersöka 

en större grupp. Generellt finns det inte så mycket andra studier att jämföra med, då 

tidigare forskning inte har utförts inom roddmaskin, i någon större utsträckning. 

   Man bör ta hänsyn till att det här resultatet gäller endast det här försöket och kan 

därför inte vara generaliserbart, resultat kan visa olika vid andra test. Test har endast 

utförts på erfarna idrottare och inte någon bredare grupp, som vanliga motionärer eller 

liknande och deltagarna presterade ungefär på samma nivå. Det kan finnas generella 

samband.  Det som möjligen skiljde mellan deltagarna var kroppsvikt och längd som 

kan påverka resultat. Då längre roddare möjligen drar längre med åran och därmed ror 

sträckan med lägre tid och roddare som väger mer kanske har mer muskelmassa och är 

längre och kan på grund av det ro snabbare. 

        Samtliga deltagare var friska och det var ingen som hade någon sjukdom eller 

annat tillstånd och det var ingen roddare som hade någon avvikande teknik eller 

liknande som kan påverka resultaten. Forskning har visat att utövning av idrott kan 

påverkas av vilken tid det är på dagen. Den anses vara som bäst på eftermiddagen eller 

tidigt kväll (Faull et al. 2015).   

   Jämnare kraftutveckling tyder på bättre och jämnare teknik. Tidigare studier visar att 

dragfaktorn inte påverkar kraftutveckling, den största effekten av dragfaktorn var takten 

(Kane et al. 2013). 

   Om en deltagare ror med jämn kraft under sträckan så blir tekniken också jämnare och 

motståndet på roddmaskinen påverkar inte hur mycket kraft som utvecklas, det är 

snarare utövarens prestation som påverkar hur mycket effekt som utvecklas. 
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   Det nämns att rodd på låg dragfaktor leder till högre takt, puls och högre syreupptag. 

Dock tyder högre dragfaktor på att mera kraft används (Kane et al. 2013).  

Det är viktigt att inte enbart titta på siffor, utan man tittar även på vilken teknik varje 

deltagare har när de utövar idrotten för att öka kvalitén. 

    Vid idrotter som varar från 1 till 20 minuter är det kardiorespiratoriska systemet 

begränsade. Tiden att ro en 2000 meters sträcka på roddmaskin var 3.2 sekunder 

snabbare med 3,4 % förbättring i kraft på eftermiddagen, det är en meningsfull och 

viktig skillnad i resultat för urvalskriterier och kontroll av idrottaren. I den här studien 

gjordes testerna på morgonen, resultat hade möjligen varit annorlunda om undersökning 

gjorts vid en annan tid på dygnet. Resultaten kan även vara viktiga för elitroddare, där 

små skillnader kan avgöra mycket (Faull et al. 2015). Det här är faktorer som kan tas till 

hänsyn då man utför tester inom roddmaskin, eftersom att det kan påverka resultatet. 

   Krafter som verkar inom rodd är den horisontella kraften som för båten i den riktning 

båten färdas och den vertikala kraften kan föra båten djupare i vattnet och öka 

dragkraften genom att öka ytarean som båten är i kontakt med vattnet. Resultantkraften 

beror på förhållandet mellan den horisontella och vertikala kraften (Buckeridge et al. 

2016). Skillnaden på roddmaskin är att båten inte sjunker i vattnet, vilket därmed 

påverkar den vertikala kraften.  

   Styrkan med studie är att roddmaskin är ett bra instrument att testa med då 

skaderisken är låg, svagheten var att det förmodligen hade behövts fler deltagare för att 

se om resultaten gäller för en bredare grupp.  

   Samtliga deltagare var motiverade att göra testerna, de var vana vid marklyft och 

urvalet var bra då idrottare med erfarenhet hade valts ut. Givetvis spelar teknik och 

erfarenhet roll och kan påverka utövandet. Om man tittar på regressionsanalysen kan 

man se att sambandet mellan takt och sluttid inte är linjärt, kurvan beteer sig snarare 

som en x2 kurva där det är mindre lämpligt att ha för hög och för låg takt, takten bör 

snarare ligga någonstans mitt emellan, vilket visas i figur 3. Effekten blir lägre då 

hastigheten är lägre, vilket visas i figur 1. 

   Att testa deltagarna i marklyft var en bra metod då ett marklyft liknar dragfasen i 

rodden, det är det mest optimala lyftet för roddare, lyftet involverar ländryggen och 

reducerar risk för skador och förbättrar prestationen. 
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6. Slutsats  

Det går slutligen att konstatera att det finns ett samband mellan tid och effekt, 

de rekommendationer man kan göra är att idrottare ska träna mer i styrka för att kunna 

utveckla mer kraft när de ror på roddmaskin. 

   Hypotesen var att lägre takt leder till högre genomsnittskraft i dragen och högre takt 

leder till lägre kraft i varje drag. Tiden kan förbättras både genom att öka kraften i varje 

drag (om dragfrekvensen hålls konstant) eller att öka antalet drag (om kraften hålls 

konstant). Roddtiden bör dock bli bäst när både kraft och takten är någonstans i mitten 

som man kan se i figur 3. 

 

7. Implikation 

Resultaten från det här projektet kan användas för att lära ut rätt teknik och på det sättet 

kan man förbättra prestationen på roddmaskinstest. Den nya kunskapen kan föras vidare 

genom att man forskar vidare inom det här området och att man exempelvis informerar 

idrottsklubbar om resultat som skulle kunna vara till hjälp för dem. Om man förstår hur 

styrka och antalet drag korrelerar med sluttiden ska man fokusera på styrkan eller 

dragfrekvensen. Om man har en hög dragfrekevens men låg sluttid ska man kanske 

fokusera på styrka/teknik och om man har en hög styrka kanske man ska fokusera på att 

utveckla teknik och dragfrekvens (takt). 
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Information om projektet: Hur påverkar styrkan och takten 

(drakfrekvensen) sluttiden vid ett 1000m roddmaskinstest? 

 
Du tillfrågas härmed att delta i en studie på roddmaskin, syftet med det här projektet är 

att jämföra effekten av 1000 m roddmaskinstest på deltagare över 18 år. Målet är att 

jämföra resultaten med varandra och se hur mycket skillnaderna är och blir, för att 

sedan se om det finns något samband mellan värden, som hur många drag varje 

deltagare utför varje minut, takt under testet och hur lång tid det tar att ro 1000 m på 

roddmaskinen.  

   Deltagare som kommer att väljas är män över 18 år, som kommer att utföra testet vid 

ett tillfälle. Deltagarna bör utföra ett test i marklyft innan själva roddmaskinstestet för 

att se hur mycket deras styrka är, då det kan påverka resultatet. Tiden, antal drag per 

minut och effekten i Watt, som utvecklas kommer att tas till hänsyn. Deltagarna 

kommer att tillfrågas några frågor innan själva utförandet för att se vilken 

träningsbakgrund de har och deras hälsosituation. 

   En roddmaskin av märket Concept 2, modell D kommer att användas Resultatet dvs. 

sambandet kommer att jämföras. Anledningen till att ni tillfrågas är att det behövs fler 

aktiva idrottare med olika träningsbakgrund och åldrar, för att få ett så positivt och 

tillförlitligt resultat som möjligt. Urvalet sker genom förfrågningar av idrottare och 

idrottsklubbar. Roddmaskin är en sport med låg risk för skador och rätt teknik för 

marklyft kommer att visas vid testtillfället och det kommer alltid att finnas en ledare för 

stöd. Tidsåtgången för experimentet är ca 15-20 minuter, men det kan variera från 

deltagare till deltagare. 

Data kommer att förvaras genom att all data behandlas konfidentiellt, och tystnadsplikt 

utövas. Resultaten kommer att endast användas för forskningssyfte och det kommer 

finnas möjlighet av deltagarna att ta del av resultatet genom att fråga testledaren. Svar 

och resultat behandlas så att inga obehöriga kan ta del av dom. 

   Det är frivilligt att delta i projektet och deltagarna kan välja att avbryta deras 

deltagande när de vill och känner.  

Testledare                                                                          Handledare            

Danial Arastoo-Pour                                                  Lasse Ten Siethoff                                           

danaras@hotmail.se                                                          lasseten.siethoff@lnu.se 
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Intervjufrågor 

 

1. Kan du beskriva hur ofta du tränar i veckan eller hur aktiv du är? 

2. Har du uppsökt läkare de senaste 6 månaderna för hälsoproblem? 

3. Tar du någon medicin för närvarande? 

4. Lider du, eller har du någonsin lidit av följande sjukdomar? 

Astma? 

Diabetes? 

Bronkit? 

Epilepsi? 

5. Lider du eller har du någonsin lidit av hjärtproblem? 

6. Har du någon historia av hjärtproblem i familjen? 

7. Har du någon muskel eller ledvärk för närvarande? 

8. Har du pga. någon anledning behövt avbryta din träning de senaste två 

veckorna? 

9. Lider du av något eller finns det någon anledning till att du inte kan utföra det 

testerna som du blivit tillfrågad att utföra? 
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