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Abstrakt

Rodd &r en sport som kraver hog kondition da de flesta av kroppens stora muskler
anvands och kroppens alla tre energisystem ar inblandade. Darmed har kroppen ett stort
behov av energi vid rodd.

Roddmaskin &r en utrustning som anvands av roddare under vintersdsongen for att
utveckla prestationen och gora fysiologiska tester.

Syftet med projektet var att undersoka hur takt (drag per minut) och styrka (1IRM
marklyft) paverkade, sluttiden (s) vid 1000 m rodd pa roddergometrar. Studien utfordes
pa 9 manliga deltagare 6ver 18 ar och sambanden studerades med linjar
regressionsanalys. Hypotesen var att lagre takt leder till hogre kraft i draget och hogre
takt leder till lagre kraft.

Resultaten visade inget samband mellan takt, hogre vikt i marklyft och sluttid dar en
lagre takt och hdgre medeleffekt gav en lagre sluttid, p och r? vérdet for sambandet
mellan tid och takt var 0.109 for r2och p=0.385, p= 0.210 och r? virdet 0.214 for
sambandet mellan tid och marklyft, for sasmbandet mellan tid och medeleffekt var r?
vardet 0.75 och p = 0.0025, vilket tyder pa ett starkt samband.

Det &r troligen storre fordel om man drar med storre kraft pa roddmaskin &n om man
skulle ro pa vatten och resultaten ar darfor inte direkt dverforbara till rodd pa vatten.
Vidare antyder resultaten att det kan vara en fordel om roddarna tranar mer styrka da
mer styrka leder till kraftigare drag, vilket i sin tur leder till en l&gre 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 r? value for the correlation between time and stroke rate was 0.109
for r2 and p=0.385, p=0.210 and r? value 0.214 for the correlation between time and
deadlift, for the correlation between time and mean effect, the r? 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



Bakgrund

Rodd &r en vattensport dar en eller flera roddare sitter i en bat, for att ta sig framat med
hjélp av en ara eller flera aror. Inom rodd accelerar baten genom att kraft tillfors fran
arorna. Rodd &r en av de aldsta traditionerna i vérlden, och bérjade som ett medel for
transport som sedan blivit en sport. Den moderna rodden har utvecklats fran England pa
1700-talet. De forsta roddmaskinerna, med hydrauliska system, introducerades 4:e
arhundradet fore kristus, av en grekisk admiral. Den anvandes som ett redskap for
militar traning. De tidiga roddmaskinerna har existerat fran mitten av 1800-talet
(Wikipedia, 2017).

Roddmaskin &r en maskin som anvands for att simulera rodd pa vatten och har blivit
en etablerad sport med egna rattigheter. Inomhusrodd har blivit mycket populart pa
senare tid, med egna rattigheter och stora internationella tavlingar. Rodd ar en sport som
ar populér bland olika universitet och skolor (Wikipedia, 2017).

Fordelen med att anvanda roddmaskin i traningen &r att anvandandet av roddmaskin
bygger muskler da det &r mer styrketraning, men det varierar mycket fran person till
person och det ar mycket individuellt. Det &r en bra metod att maximera prestationen,
forstarka kardiovaskuléra systemet och forbattra konditionen (Ray, 2017).

Det ar ocksa bra traning for aldre eftersom att det inte belastar lederna och ryggraden.
Dé& manga muskler anvands och mycket kraft genereras och manga kalorier forbranns
snabbt. Traning pa roddmaskin ar framfor allt en aerobisk aktivitet som forbattrar hjarta,
kérl och lungornas kapacitet. Nar man ror pa roddmaskin anvands nastan alla stora
muskelgrupper i kroppen, men litet tryck pa lederna i kroppen och nastan hela kroppen
arbetar (Ray, 2017).

Anledningen till att roddmaskinen ar sd populéar ar att hela kroppen arbetar och att
resultaten ar valdigt reproducerbara. Man ror mot luftmotstandet och kraften mats
genom att mata lufttrycket som genereras. Darmed kan man ocksa fa tillforlitliga data
som kan vara svara att generera fran roddbatar pa vatten.

Roddmaskinen anvands darfor i stor utstrdckning till traning speciellt under
vintersdsongen, for att utvardera prestation och for att gora fysiologiska tester hos
roddare, som att méata maximala syreupptag och blodlaktat (Rossi et al. 2015).

Nivan pa blodlaktat & hég inom rodden om man jamfér med andra sporter som
simning, friidrott, skidor och cykling (Cristi-Montero et al. 2015). Bra kondition krévs

inom rodd och musklerna behover energi fran kolhydrater och fetter (Nilsen, 1987).



Kroppen behdver energi vid muskelkontraktionen som den far genom att frigora energi
genom nedbrytning av kemiska bindningar mellan fosfatmolekyler i adenosintrifosfat
(ATP). ATP syntetiseras genom att bryta ner energi fran kolhydrater och fett som vi
ater. | 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 begrénsat bidrag inom rodden eftersom
att den anvands vid de forsta sekunderna vid rodd eller nagon annan aktivitet och
stimulerar anaerobisk glykolys (Hagerman, 2011).

Den anaerobiska glykolysen svarar ca 15-20% av energitillforseln under ett roddlopp
och &r beroende av glukos och glykogen som bransle (Hagerman, 2011).

Den aerobiska metabolismen eller VO, max &r mest avgorande vid tillforsel av energi
inom rodden, da den storsta delen av ett lopp &r aerobiskt. VO, max kan bero mycket pa
genetiska faktorer, men kan forb&ttras med traning. Det finns ett starkt samband mellan
VO2 max och en roddarens kapacitet att ro i 5-7 minuter vid ett hogt VO, max
(Hagerman, 2011).

VO, max ar bra for att mata hur mycket syre man kan anvanda d.v.s. aerobiskt
kapacitet. | det glykolytiska systemet som &r anaerobt, bildas laktat som kan omvandlas
till energi i musklerna, men vid en viss niva produerar kroppen for mycket laktat och
laktattroskeln nads. Roddergometrar av market Concept 2 har en palitlig funktion for att
mata effekten (i Watt) av varje roddtag.

Ett hogt syreupptag ar viktigt inom alla konditionsidrotter men allra viktigast for
sporter som vara mellan 2-10 minuter, t ex rodd och 16pning (Basset och Howley,
2000). Tavlingsrodd &r en disciplin som kréver hog utvecklad aerobisk och anaerobisk
kapacitet. Energin som behdvs for 2000 m rodd pa roddmaskin ar 65-75% aerobisk och
25-35 % anaerobisk, detsamma géller for 1000 m roddmaskin (Firat, 2014).

Pa en roddmaskin &r hastigheten samma som antalet drag multiplicerat med kraften
per drag. Om man Okar kraften per drag eller dragfrekvensen och den andra variabeln
halls konstant 6kar ocksa hastigheten.

Powern, eller effekten som genereras beréknas genom foljande ekvation:

F(kraft) x V(hastighet) = P (effekt). Om en deltagare ror med mer kraft F 6kar ocksa P
(Watt) vilket betyder att effekten 6kar, en person som har mer kraft drar med hogre

effekt, som man kan se ur formeln (Formelsamlingen, 2017).



Formagan att skapa hog kraft och styrka ér en av den viktigaste faktorerna for att
prestera val. Manga idrotter kraver hog produktion av kraft under en kort period.
Formagan att producera kraft beror mycket pa idrottarens generella styrkekapacitet och
formagan att utveckla hoga krafter (Haff och Nimphius, 2012). Optimalt motstand &r
viktigt for att utveckla maximal effekt (Fig. 1)
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Figur 1. Schematisk figur som visar samband mellan kraft, hastighet och effekt.
Effekten eller powern blir 1ag nar kraften eller hastigheten &r 1ag.

Om man 6kar effekten som genereras vid varje drag gar baten fortare om
dragfrekvensen ar konstant. Langden pa draget och vikten paverkar effekten per drag.

Styrka, teknik och koordination ar viktigt inom rodden, genom att justera fotspjarnen i
béaten kan man paverka den optimala kraft som utdvas. Rodd beror mycket pa utévarens
formaga att utveckla stora krafter genom benen till 6verkroppen, sedan till armarna och
arorna. Kraften som kommer fran foten kan utvecklas genom bra teknik. Fotkraften kan
delas in i vertikala och horisontella kraften (Buckeridge et al. 2016).

Fotsparken eller fotplattan i baten eller roddmaskinen, fungerar som en plattform dar
utdvaren applicerar en kraft for att accelerera baten och vinkeln kan paverka
resultantkraften (Buckeridge et al. 2016). En kraft fran benen appliceras pa en fotspark

(Fig. 2)



Figur 2. Bild som visar borjan av roddraget, dar en kraft appliceras fran benen pa
fotsparken (Alexander, 2017).

Den storsta begransningen i syreupptagningsformaga ar transporten av syre till
musklerna. En stor del av syreupptagningsformagan satts darfor av hjartats formaga att
transportera ut blod, sa kallad hjartminutvolym. Studier pa roddare har visat att
deltagare natt VO, max fortare vid hog kraft och den fortsétter inte att 6ka med
snabbare takt eller fart (Basset och Howley, 2000).

Den anaerobiska kapaciteten ar speciellt viktig vid acceleration, exempelvis starten
och i slutskedet av loppet. Det & majligt att gora optimala tester pa vatten, som att testa
effekten, med hjalp av den senaste tekniken som raknar ut effekten genom
effektsensorer som placeras dar aran placeras i artullen, men materialen ar dyra och
kéansliga. Dessutom tar det tid att installera och kalibrera. Pa grund av problemen att
uppratthalla en konstant miljon nar roddare testas pa vatten har det lett till att manga
istallet anvander sig av roddmaskinen dar testerna kan utforas i en mycket mer
kontrollerad miljé. Resultaten ar dock inte direkt 6verforbara till vattnet da vissa
skillnader har upptackts i rodd pa roddmaskin som armrorelse, handkraft, acceleration
och dragtiden mellan rodd pé vatten och rodd pa maskin (Firat, 2014).

Resultat har visat att en 6kad kroppsmassa och langd &r kopplat till battre prestationer
pa roddmaskin men inte i samma utstrackning pa vatten (Firat, 2014). Detta eftersom att
rodd pa vatten handlar mer om teknik och balans samt att baten sjunker djupare i vattnet
om du &r tyngre. Studier har dock visat att guldmedaljorer ar tyngre och langre an deras
medtavlande. De styrketester som utfordes var test pa armstyrka genom biceps
styrketest med hjéalp av dynamometer. Benstyrkan mattes med benpress, déar 1 RM
maéttes. Styrkan i ryggen mattes med hjélp av liggande rodd, dar 1 RM mattes (Firat,
2014). Ett marklyft ar battre anpassat till rodd an benpress da det mer liknar draget och

far med bade knéextension och hoftextension.
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Mer styrka leder till mer kraft utvecklas och man kan darmed fa mer power. Wingate
test ar ett anaerobiskt test som oftast utévas pa cykelergometer och mater den anaeroba
kapaciteten i motsats till VO2-max som maéter aerob kapacitet (Firat, 2014).

Den tidigare hastighetsdkningen i borjan av loppet ar viktig for optimal tid och kan bero
pa den anaerobiska kapacitet som roddarna har. Manga samband har hittats mellan
styrka och prestation (Firat, 2014).

Malet &r att progressivt 6ka intensiteten av aktiviteten och dka kvaliteten av traningen
och takten av muskular anpassning (Lawton et al. 2011). Den hér traningen kan aven
hjélpa utdvarna att utveckla sin styrka och fysiska formaga. Olympiska
tyngdlyftningsovningar &r en av de mest effektivaste metoderna att 6va explosivitet,
kraft och fart hos idrottare (Ayers et al. 2016).

Dragfaktorn &r ett matt pa belastningen pa vindhjulet pa roddmaskinen som
sjalvkalibrerar genom att berakna dragfaktorn for varje drag, sa att man far en sa verklig
matning av anstrangningen oavsett forhallanden eller vilken dampning man véljer pa
maskinen. (Wikipedia, 2017).

Man kan justera dragfaktorn genom att andra pa dampningen pa svanghjulet.
Dampningen ar en spak eller havstang som kontrollerar hur mycket luft som kommer in
I roddmaskinen. Hogre dampning leder till att mer luft kommer in i maskinen, vilket gor
att det behovs mer arbete att ro. Lagre dampning gor att mindre luft kommer in i
maskinen och det gor det lattare att spinna svanghjulet och darmed krdvs mindre arbete
att ro. Att andra pa dampningen &r som att véaxla pa en cykel (Wikipedia, 2017).

Hogre motstand okar kraften i draget men minskar hastigheten, vilket gar att relatera
till figur 1.

Fordelen med att géra den har traningen ar att man kan titta pa olika faktorer som
varfor det skulle kunna vara nagra skillnader mellan utévare med olika
traningsbakgrund, alder och styrka. Vissa kanske valjer att ha hog takt men lagre kraft
och medan starkare roddare kanske valjer lagre takt. Bade takt och effekten pa varje
drag samvarierar och fragan vad som &r den optimala ur prestationssynpunkt utifran ens

forutsattningar &r mycket intressant som tranare (Fig.3)
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Figur 3. Schematisk bild av hur antalet drag och effekten pa varje drag samvarierar och

att den basta sluttiden nas nar bada kan hallas relativt hoga.

Kraften kommer alltsa fran kna- och hoftextension samt i viss man armflektion, nar
man ror pa roddmaskin.
Man anvander roddmaskinen genom att halla i aran med raka armar, bojda knan, sedan
ska man med rak rygg trycka pa med benen tills de ar helt extenderade. Det &r viktigt att
inte flexa armbagsleden innan benen extenderas. Armarna ska in mot magen och sedan
ska de ut igen fran magen och kroppen ska foras framat tills knana ar bojda, for att ta
nasta tag (Fig. 4-6). Rodd kraver, uthallighet och teknik for att utveckla kraft effektivt.
Inom rodd kan en hdg hastighet uppnas genom att utveckla kraft fran fotterna som fors
vidare till arorna eller handtagen, samre teknik kan leda till att farten sanks. Tidigare
studier har gjorts av Buckeridge, Bull och McGregor och de har kommit fram till
resultat dar genomsnittstiden varje 500 m &r 2:01.1 med en takt pa 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 har ar genomsnittliga tider som forskarna kommit fram till, genom att
gora test pa ett flertal deltagare med varierade traningsbakgrund. Det namns att sma

andringar i tekniken kan influencera den kraft som utvecklas (Buckeridge et al. 2015).



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

Studier har visat att nar styrkan blir lagre i draget under ett lopp brukar takten ga upp for
att uppratthalla mekanisk kraft. Styrketraning 6kar muskelfunktionen genom att 6ka den
neuromuskulara formagan. For att 6ka den maximala styrkan, ar det optimalt att lagga
in dvningar pa 1-12 RM 3 till 4 ganger i veckan for utdvare som tranar pa medelniva
(Lawton et al. 2011).

1 RM (Repetition Maximum) test i marklyft ar en bra indikation for att se hur stark
varje deltagare ar eller mata styrka och se hur det paverkar sluttiden for varje deltagare
nar de ror 1000 m pa roddmaskin (Bird och Barrington-Higgs, 2010).
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Hogre effekt innebdr att man drar med mer kraft. Om en deltagare lyfter mer i
marklyft kan det tyda pa att de har mycket styrka och kan darmed ro med hogre effekt,

det ar darfor vart att testa sambandet mellan marklyft och sluttid.

2. Syfte, fragestallning och problemformulering
Syftet med studien var att undersoka om maxstyrkan och dragfrekvensen har nagot

samband med sluttiden i ett 21000 m roddmaskinstest.

Fragestallning 1: Finns det ndgot samband mellan den maximala vikten som kan lyftas i
ett marklyft och sluttiden i ett 1000 m roddmaskinstest.

Fragestallning 2: Finns det nagot samband mellan dragfrekvensen och sluttiden i ett
1000 m roddmaskinstest.

Hypotes: Hypotesen ar att de som ar starkare genererar mer kraft per drag och darmed
far en snabbare tid. En hogre dragfrekvens kan vara ett tecken pa lag kraft i draget och

tros darmed ge en langsammare tid.

3. Material och Metod

3.1. Forsokspersoner
Nio manliga deltagare, dver 18 ar, var med i studien, medelvikten var 83 kg och
medellangden 1.83 m. Inklusionskriterier var idrottare som kunde ro pa roddmaskin,
med olika traningsbakgrund, idrottare som var vana att ro pa roddmaskin och var
tillrackligt tranade. Exklusionskriterier var personer som inte var kapabla att ro pa
maskin pa grund av fysiska problem, sjukdomar, idrottare som &r minderariga, ovana
och mindre tranade idrottare.

En roddmaskin av Concept 2, modell D Vermont USA, anvandes for att fa ut varden
for medeleffekt, antalet drag, sluttid och en skivstang av market Eleiko anvandes for att
utfora marklyft.

3.2. Procedur
Varje deltagare gjorde ett maxtest i marklyft innan roddmaskinstestet, deltagarna
instruerades att gora marklyft genom att boja sig ned, greppa skivstangen med bada

handerna och lyfta skivstagen tills de stod med raka ben och hoft, med stangen



héngandes i armarna, innan sjalva utférandet varmde varje deltagare upp. Deltagarna
var trdnade, vana att ro roddmaskin och utféra marklyft, de var véltranade och
rekryterades via kontakt med Roddféreningar.

En deltagare exkluderades fran testerna da tiden som den har personen hade skiljde sig
mycket fran resten av gruppen, det kan ha haft stor effekt pa resultaten och sambandet,
om den personen inte exkluderats.

Marklyftet utévades med fria vikter och skivstang, dar vikten raknades i kg.
Dragfaktorn vara ungefar 130 for varje roddare, vilket ar belastningen pa maskinen som
gar att stalla in mellan 1-10, den bor vara instélld pa en belastning sa att faktorn blir
130. Effekten togs till hansyn genom att titta pa kraftkurvan som visas i displayen pa

roddmaskinen.

3.3. Etiska 6vervaganden
Informationskravet, Samtyckeskravet, Konfidentialitetskravet och Nyttjandekravet
foljdes. Det har arbetet innebar tester pa vuxna manniskor och det var viktigt att
utévarna fick tillrackligt med information om projektet och att de hade mojlighet att
stalla fragor om de undrade nagonting om projektet. Det var viktigt att utdvarna kande
sig trygga att utfora testerna och att deltagarna fick information om att de kan vélja att
avbryta deras medverkan i projektet nar de vill och det ar helt frivilligt att delta. All data
behandlas konfidentiellt, forblir anonymt och tystnadsplikt utdvas. De har fatt
information att data endast kommer att anvandas for forskningssyfte. Deltagarna kan
om de sjélva vill se deras resultat eller fa tillgang till slutprodukten. Eftersom
skaderisken &r lag inom rodd anses projektet som ett sakert projekt, da roddmaskin
anvands mycket som ett rehabiliterande redskap. Marklyft kan innebéra storre risker,
ratt teknik har demonstrerats och nivan var anpassad till utévarna for att minska risker.
Forskaren maste vara arlig och respektera deltagarnas integritet och principer som har

med moral att gora.

3.4. Statistiska analyser

Samtliga analyser utférdes med statistiska programmet SPSS (Statistical Package for
Social Sciences 22.0). Datan undersoktes med linjar regressionsanalys, dar tiden som
beroende variabel och takten (drag/minut) samt styrkan (vikt i marklyftet) satts som
oberoende variabler. Formeln for sluttid ar foljande: 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 sémre med 6kad takt, p = 0.385
och r? vérdet 0.109. Sambandet mellan sluttid och styrka visade att tiden sjonk da mer
vikt lyftes i marklyft, p = 0.210 och r? vardet 0.214. Sambandet mellan tid och effekt
visade att tiden blev lagre da effekten var hogre, p = 0,0025 och r? vérdet 0.75.
Sambandet mellan tid och effekt &r signifikant men de andra sambanden &r inte
signifikanta. Effekten &r stor for sambandet mellan sluttid och effekt da det finns ett
hogt r2 varde for det sambandet. Den som producerar mer kraft gor ett storre arbete och
far darmed en snabbare tid. Resultatet visar att det inte finns nagot samband mellan, takt
och tid, marklyft och tid och att det finns ett samband mellan tid och effekt, vilket ocksa
ar viktiga med studien.

Resultat fran testerna gar att se i tabell 1, figur 7 visar forhallandet mellan effekt och
sluttid vid varje test, figur 8 visar forhallandet mellan tid och styrka och figur 9,

forhallandet 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

11



Sambandet mellan tid och kraft
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Figur 7. Graf fran de olika testerna som visar forhallandet mellan effekt och sluttid for
testerna. Effekten for de olika testerna i roddmaskin visas horisontellt och tiden for
testerna visas vertikalt.

Samband mellan tid och styrka
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Figur 8. Graf fran de olika testerna som visar forhallandet mellan tid och styrka for
testerna. Styrkan for de olika testerna i roddmaskin visas horisontellt och tiden for
testerna visas vertikalt.
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Samband mellan tid och takt (drag per minut)
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Figur 9. Graf fran de olika testerna som visar forhallandet mellan tid och takt for
testerna. Takten for de olika testerna i roddmaskin visas horisontellt och tiden for
testerna visas vertikalt.

5. Diskussion

Syftet med projektet var att testa manliga deltagare dver 18 ar pa 1000 m roddmaskin,
och undersoka parametrar som effekten, sluttiden och takten samt att se hur maxstyrkan
paverkar effekten i draget samt den valda takten.

Hypotesen var att 1agre takt leder till en snabbare tid och att starkare deltagare
utvecklar mer kraft och ror snabbare. Om man tittar pa resultatet fran de olika testerna
kan man se att hogre takt inte leder till en snabbare tid, snarare tvartom det tar langre tid
att ro strackan ju hogre takt man hade. Om man jamfor resultatet fran marklyften kan
man se att deltagare som lyfter mer i marklyft ror snabbare pa roddmaskin. Men
sambandet &r inte signifikant och man kan inte saga att det finns ett samband.

Om man tittar pa sambandet mellan sluttid och effekten ser man att rodd pa hogre
effekt ledde till snabbare tid, vilket beror pa att deltagarna utévade mer kraft.

Resultaten stimmer 6verens med hypotesen som var att lagre takt leder till att
roddaren kan ro med mer kraft och att hogre takt leder till att man inte ror med lika stor
kraft men man drar fler drag per minut. Man kan fraga sig varfor hogre takt leder till att

man rodde strackan pa langre tid, da hastigheten bor 6ka nar dragfrekvensen okar.
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Anledningen till att resultaten blev som det blev kan vara att deltagarna blev for trotta
genom att ro med hogre takt och pa grund av det rodde de med lagre kraft, pa det sattet
Okade tiden. Att ha mycket styrka, som att lyfta mycket i marklyft ar en fordel nar man
ror pa maskin och det kan leda till att man ror med mer kraft, som man kan se fran
resultaten. Dock vore det mest optimala om bade kraften och takten &r relativt hoga
eller nagonstans mitt emellan, som man kan se i figur 3. Resultaten tyder pa att
deltagare som haft lagre tid 6kat kraften per drag och darmed 6kat hastigheten. Det hade
formodligen varit en fordel om antalet deltagare var hégre i den hér studien for att se om
resultaten ar generealiserbart och om det galler for en storre grupp, men andra studier
har gjort undersokning pa roddmaskinens fysiologiska effekter, pa 11 manliga och 11
kvinnliga roddare (Ross, J. et al. 2015). | andra studier har man gjort tester pa 14
deltagare (Maciejewski et al. 2016). Det visar att manga studier har valt att undersoka
en storre grupp. Generellt finns det inte s& mycket andra studier att jamféra med, da
tidigare forskning inte har utforts inom roddmaskin, i nagon stérre utstrackning.

Man bor ta hdansyn till att det har resultatet galler endast det har forsoket och kan
darfor inte vara generaliserbart, resultat kan visa olika vid andra test. Test har endast
utforts pa erfarna idrottare och inte ndgon bredare grupp, som vanliga motionarer eller
liknande och deltagarna presterade ungefar pa samma niva. Det kan finnas generella
samband. Det som mdjligen skiljde mellan deltagarna var kroppsvikt och langd som
kan paverka resultat. Da langre roddare maéjligen drar langre med aran och déarmed ror
strackan med lagre tid och roddare som véger mer kanske har mer muskelmassa och &r
langre och kan pa grund av det ro snabbare.

Samtliga deltagare var friska och det var ingen som hade nagon sjukdom eller
annat tillstand och det var ingen roddare som hade nagon avvikande teknik eller
liknande som kan péaverka resultaten. Forskning har visat att utvning av idrott kan
paverkas av vilken tid det &r pa dagen. Den anses vara som bast pa eftermiddagen eller
tidigt kvéll (Faull et al. 2015).

Jamnare kraftutveckling tyder pa battre och jamnare teknik. Tidigare studier visar att
dragfaktorn inte paverkar kraftutveckling, den storsta effekten av dragfaktorn var takten
(Kane et al. 2013).

Om en deltagare ror med jamn kraft under strackan sa blir tekniken ocksa jamnare och
motstandet pa roddmaskinen paverkar inte hur mycket kraft som utvecklas, det ar

snarare utGvarens prestation som paverkar hur mycket effekt som utvecklas.
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Det ndmns att rodd pa lag dragfaktor leder till hogre takt, puls och hdgre syreupptag.
Dock tyder hogre dragfaktor pa att mera kraft anvands (Kane et al. 2013).

Det &r viktigt att inte enbart titta pa siffor, utan man tittar aven pa vilken teknik varje
deltagare har nar de utovar idrotten for att 6ka kvalitén.

Vid idrotter som varar fran 1 till 20 minuter ar det kardiorespiratoriska systemet
begransade. Tiden att ro en 2000 meters stracka pa roddmaskin var 3.2 sekunder
snabbare med 3,4 % forbattring i kraft pa eftermiddagen, det ar en meningsfull och
viktig skillnad i resultat for urvalskriterier och kontroll av idrottaren. | den hér studien
gjordes testerna pa morgonen, resultat hade majligen varit annorlunda om undersékning
gjorts vid en annan tid pa dygnet. Resultaten kan &ven vara viktiga for elitroddare, dar
sma skillnader kan avgéra mycket (Faull et al. 2015). Det har ar faktorer som kan tas till
hansyn da man utfor tester inom roddmaskin, eftersom att det kan paverka resultatet.

Krafter som verkar inom rodd ar den horisontella kraften som for baten i den riktning
baten fardas och den vertikala kraften kan féra baten djupare i vattnet och 6ka
dragkraften genom att 6ka ytarean som baten ar i kontakt med vattnet. Resultantkraften
beror pa forhallandet mellan den horisontella och vertikala kraften (Buckeridge et al.
2016). Skillnaden pa roddmaskin &r att baten inte sjunker i vattnet, vilket darmed
paverkar den vertikala kraften.

Styrkan med studie ar att roddmaskin &r ett bra instrument att testa med da
skaderisken &r lag, svagheten var att det formodligen hade behdvts fler deltagare for att
se om resultaten géller for en bredare grupp.

Samtliga deltagare var motiverade att gora testerna, de var vana vid marklyft och
urvalet var bra da idrottare med erfarenhet hade valts ut. Givetvis spelar teknik och
erfarenhet roll och kan paverka utévandet. Om man tittar pa regressionsanalysen kan
man se att sambandet mellan takt och sluttid inte ar linjart, kurvan beteer sig snarare
som en x2 kurva dar det & mindre lampligt att ha for hog och for 1ag takt, takten bor
snarare ligga nagonstans mitt emellan, vilket visas i figur 3. Effekten blir lagre da
hastigheten ar lagre, vilket visas i figur 1.

Att testa deltagarna i marklyft var en bra metod da ett marklyft liknar dragfasen i
rodden, det &r det mest optimala lyftet for roddare, lyftet involverar landryggen och
reducerar risk for skador och forbéttrar prestationen.

15



6. Slutsats

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

de rekommendationer man kan gora &r att idrottare ska trana mer i styrka for att kunna
utveckla mer kraft nar de ror pa roddmaskin.

Hypotesen var att 1agre takt leder till hogre genomsnittskraft i dragen och hogre takt
leder till 1agre kraft i varje drag. Tiden kan forbattras bade genom att 6ka kraften i varje
drag (om dragfrekvensen halls konstant) eller att 6ka antalet drag (om kraften halls
konstant). Roddtiden bor dock bli bast nar bade kraft och takten &r ndgonstans i mitten

som man kan se i figur 3.

7. Implikation

Resultaten fran det har projektet kan anvandas for att lara ut ratt teknik och pa det sattet
kan man forbattra prestationen pa roddmaskinstest. Den nya kunskapen kan foras vidare
genom att man forskar vidare inom det har omradet och att man exempelvis informerar
idrottsklubbar om resultat som skulle kunna vara till hjalp for dem. Om man forstar hur
styrka och antalet drag korrelerar med sluttiden ska man fokusera pa styrkan eller
dragfrekvensen. Om man har en hog dragfrekevens men lag sluttid ska man kanske
fokusera pa styrka/teknik och om man har en hog styrka kanske man ska fokusera pa att

utveckla teknik och dragfrekvens (takt).
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Linn€universitetet 1

Information om projektet: Hur paverkar styrkan och takten
(drakfrekvensen) sluttiden vid ett 1000m roddmaskinstest?

Du tillfragas harmed att delta i en studie pa roddmaskin, syftet med det har projektet ar
att jamfora effekten av 1000 m roddmaskinstest pa deltagare 6ver 18 ar. Malet ar att
jamfora resultaten med varandra och se hur mycket skillnaderna &r och blir, for att
sedan se om det finns ndgot samband mellan varden, som hur manga drag varje
deltagare utfor varje minut, takt under testet och hur lang tid det tar att ro 1000 m pa
roddmaskinen.

Deltagare som kommer att valjas & man 6ver 18 ar, som kommer att utfora testet vid
ett tillfalle. Deltagarna bor utfora ett test i marklyft innan sjalva roddmaskinstestet for
att se hur mycket deras styrka &r, da det kan paverka resultatet. Tiden, antal drag per
minut och effekten i Watt, som utvecklas kommer att tas till hansyn. Deltagarna
kommer att tillfragas nagra fragor innan sjalva utférandet for att se vilken
traningsbakgrund de har och deras halsosituation.

En roddmaskin av méarket Concept 2, modell D kommer att anvdndas Resultatet dvs.
sambandet kommer att jamforas. Anledningen till att ni tillfragas &r att det behdvs fler
aktiva idrottare med olika traningshakgrund och aldrar, for att fa ett sa positivt och
tillforlitligt resultat som majligt. Urvalet sker genom forfragningar av idrottare och
idrottsklubbar. Roddmaskin &r en sport med lag risk for skador och réatt teknik for
marklyft kommer att visas vid testtillfallet och det kommer alltid att finnas en ledare for
stod. Tidsatgangen for experimentet ar ca 15-20 minuter, men det kan variera fran
deltagare till deltagare.

Data kommer att férvaras genom att all data behandlas konfidentiellt, och tystnadsplikt
utdvas. Resultaten kommer att endast anvéndas for forskningssyfte och det kommer
finnas mojlighet av deltagarna att ta del av resultatet genom att fraga testledaren. Svar
och resultat behandlas sa att inga obehoriga kan ta del av dom.

Det &r frivilligt att delta i projektet och deltagarna kan vélja att avbryta deras
deltagande nar de vill och ké&nner.

Testledare Handledare
Danial Arastoo-Pour Lasse Ten Siethoff
danaras@hotmail.se lasseten.siethoff@Inu.se
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Intervjufragor

Kan du beskriva hur ofta du tranar i veckan eller hur aktiv du &r?
Har du uppsdokt lakare de senaste 6 manaderna for halsoproblem?

Tar du nagon medicin for narvarande?

s W N

Lider du, eller har du ndgonsin lidit av foljande sjukdomar?
Astma?

Diabetes?

Bronkit?

Epilepsi?

Lider du eller har du nagonsin lidit av hjartproblem?

Har du nagon historia av hjartproblem i familjen?

Har du nagon muskel eller ledvark for narvarande?

© N o U

Har du pga. nagon anledning behévt avbryta din traning de senaste tva
veckorna?
9. Lider du av nagot eller finns det ndgon anledning till att du inte kan utfora det

testerna som du blivit tillfragad att utféra?






