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Sammanfattning

Manga vardagliga sysslor och d&ven manga idrotter kraver god grepp- och underarmstyrka.
Allt ifran att bara lador och lyfta ett barn till att greppa armar och ben i olika kampsporter
eller hdlla i ett tennisracket involverar hand- och underarmsmuskler pa olika sétt. Darfor ar
det viktigt att trdna upp dessa muskler for att forebygga skador och éverbelastningar samt att
kunna prestera maximalt i idrott. Ett val omtalat sétt att trana upp funktionell styrka i
handens- och underarmarnas muskler ar styrketraning med tjocka handtag. Syftet med denna
studie var att med hjalp av elektromyografi (EMG) understka skillnaden i muskelaktivitet i
Overarmens och underarmens flexorer och extensorer samt m. deltoideus framre respektive
bakre del mellan tva olika tjocka stanger (28mm respektive 57mm) i tva olika
styrketrdningsévningar. Styrketraningsévningarna bestod av ett dragmoment i form av en
bénkrodddvning samt ett pressmoment i form av smal bénkpress. Studien undersokte dven om
det fanns ett samband mellan handstyrka och muskelaktivitet samt om det fanns nagot
samband mellan handstorlek och muskelaktivitet.

Resultatet visade att muskelaktiviteten mellan de olika tjocka stdngerna forblev ofdrandrad i
smal bankpress. | bankrodden visades emellertid signifikanta 6kningar i underarmsflexorerna
och m.biceps brachii samt att underarmsextensorerna visade en indikation pa
muskelaktivitetsokning vid det tjockare greppet. Daremot visades inget samband mellan
handstyrka och muskelaktivitet samt inget samband mellan handstorlek och muskelaktivitet.
Slutsatsen blev att bankrodddvningen med den tjockare stangen resulterade i hogre
muskelaktivitet i jamforelse med standardolympisk stang i flera inblandade muskler, inte bara
de som ar direkt paverkade av det tjockare greppet.



Abstract

Many everyday tasks and also many sports require good grip and forearm strength.
Everything from carrying boxes and lifting a child to grab the arms and legs in various martial
arts, or holding a tennis racket involving the hand and forearm muscles in various ways. It is
therefore important to train these muscles to prevent injuries and congestion and to perform
well in sport. A well known way to train functional strength in the hand and forearm muscles
is weight training with thick handles. The purpose of this study was to investigate the
differences in muscle activity in the upper arm and forearm muscles as well as the deltoids
between two bars of different diameter (28mm and 57mm) in two different weight training
exercises using electromyography (EMG). The weight training exercises consisted of a
pulling exercise in the form of a bench row and a pressing exercise in the form of close-grip
bench press. The study also examines whether there is a connection between hand strength
and muscle activity, and if there is any connection between hand size and muscle activity.
Results show that muscle activity between the thick bars remained unchanged in the close-
grip bench press. In the bench row exercise, however, significant increases were seen in the
forearm flexors and m. biceps brachii while lifting the thicker bar. The forearm extensors
showed an indication of muscle activity increases while lifting the thicker bar. However, there
was no connection between hand strength and muscle activity and no correlation between
hand size and muscle activity.

The conclusion is that the pulling exercise with the thicker bar results in higher muscle
activity in comparison to a standard Olympic bar in several muscles involved, not just those
directly affected by the thicker bar.
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Bakgrund

Manga dagliga sysslor och d&ven manga idrotter kraver god grepp- och underarmstyrka. Allt
ifrdn att bara lador och lyfta ett barn till att greppa armar och ben i olika kampsporter eller
halla i ett tennisracket involverar hand- och underarmsmuskler pa olika satt. Dessa olika
moment stéller olika héga krav pa hand- och underarmsmusklerna (Anson et.al 2002). |
idrotter som tyngdlyftning, styrkelyft, strong man och gymnastik dar underarmsstyrkan och
greppstyrkan utsatts for stora pafrestningar behdver deltagarna ha starka grepp- och
underarmsmuskler for att lyckas inom sin idrott. Greppstyrka har &ven ett starkt samband med
kroppsstorlek, l&ngd och fettfri kroppsmassa (Hanten et al., 1999).

Elektromyografi

Elektromyografi (EMG) &r ett matinstrument som anvénds for att se musklernas aktivitet
under bade arbete och vila med hjalp av elektroder. Elektroderna registrerar muskelfibrernas
aktionspotentialer, bade positiva och negativa (Robertson et al 2004). Varje positiv
aktionspotential foljs direkt av en lika stor negativ aktionspotential vilket i sin tur betyder att
medelvardet alltid ar lika med noll, figur 1. Muskelfibrernas aktionspotentialer mats i
microvolt (uV). Ju mer kraft som krévs for att utfora en rorelse, desto fler motorenheter
aktiveras och desto oftare skickas nya aktionspotentialer. Aktionspotentialen for
motorenheten representerar summan av elektrisk aktivitet for alla muskelfibrer som ar
aktiverade inom motorenheten (Robertson et al 2004). For att berdkna ett representativt
genomsnittsvarde pa amplituden, det vill sdga signalstyrkan under en viss tid, maste signalen
forst justeras. Justeringen innebér en omvandling av de negativa spanningarna till positiva
varden, figur 2. Det betyder att efter justeringen &r medelvardet inte langre lika med noll och
det nya vérdet kallas ”average rectified amplitude” (Robertson et al., 2004). Att gora detta
kallas averaging och rdaknas enkelt ut av EMG-analysprogrammet Megawin. Det finns flera
olika typer av EMG-métning som gors med olika typer av elektroder (Robertson et al 2004).
Typen som anvéndes i den har studien kallas bipoléra ytelektroder (surface electrodes). Tva
stycken ytelektroder fésts pa huden med hjélp av klibbig gel samt en tredje elektrod fasts pa
en neutral yta pa huden. Den tredje elektroden fungerar som referenspunkt (Cram et al.,
1998). For att underlatta upptaget av elektriska signaler bor huden tvattas ren fran smuts och
oljor samt rakas (Robertson et al 2004).

For att matningen av aktionspotentialerna ska bli sa korrekt som mojligt maste elektroderna
fastas pa ratt satt (Cram et al., 1998). Om elektroderna inte ar placerade parallellt med
muskelfiberriktningen kan amplituden pa signalen reduceras med s& mycket som 50 %
(Vigreux, 1979). Amplituden av en EMG-signal &r ett matt pa storleken av
motorenhetsaktivitet som i forsta hand beror pa en 6kning av andelen aktiva motorenheter och
aktivitetens frekvens.

Figur 1. EMG réadata Figur 2. EMG justerad



Vid en vristflexion och/eller extension aktiveras flera muskler eftersom det &r flera olika
muskler som utfor den rorelsen. Detta gér matningen av en enskild muskel i underarmen svar
med ytelektroder. Elektroderna tenderar att registrera aktivitet i alla inblandande, néarliggande
muskler (synergister) (Robertson et al 2004). | féreliggande studie ar detta snarare en fordel
an en nackdel eftersom intentionen ar att mata sa stor del av underarmsflexorerna respektive
underarmsextensorerna som majligt.

Tidigare forskning

En ergonomisk studie gjord av Welcome et al. undersokte bland annat om det fanns ett
samband mellan tjockleken pa ett handtag i ett handverktyg och formagan att utveckla
muskelkraft i ett pressmoment saval som i ett dragmoment. | studien anvéandes 3 olika
tjocklekar pa handtaget (30, 40 och 48mm). Forsokspersonerna (FP) var 10 stycken man,
medelalder 29 ar och med en medelhandstorlek pa 196 mm. Studien visar ett starkt samband
mellan kraftutveckling och diametern pa handtaget i sa val dragmoment som pressmoment dar
kraftkapaciteten var omvant korrelerat med tjockleken pa handtaget. Det vill saga nar
tjockleken pa handtaget 6kade sa minskade kraftutvecklingen. Dessvarre framgar det inte om
det undersokts nagot eventuellt samband mellan greppstyrkan med de olika tjocka handtagen
och mannens handstorlek (Welcome et al., 2003).

Forskarna Kong och Lowe undersgkte maximal greppstyrka och muskelaktivitet i
underarmarnas extensorer och flexorer pa cylindriska handtag av 6 olika tjocklekar (25-50mm
i diameter) med hjalp av elektromyografi (EMG). Studien utfordes pa 24 personer med
medelaldern 26,6 ar dar deltagarna anvande en speciell handske kallad FlexiForce Sensor for
att méta kraftutvecklingen. Resultatet i studien visar att greppkraften minskade nar diametern
pa handtaget okade. Kraftminskningen var som minst (11.6%) mellan 25 och 30mm-
handtagen och som storst (23.5%) mellan 40 and 45mm-handtagen. Muskeleffektiviteten
vilken var associerad med smalare handtag var hogre an med de tjockare handtagen.
Deltagarna utvecklade alltsa storre kraft pa de smalare handtagen men med samma
muskelaktivitet som med de tjockare handtagen. Den normaliserade muskelaktiviteten for
flexor- och extensormusklerna var relativt opaverkad av tjockleken pa handtagen, medan
greppkraften alltsa sjonk nar tjockleken dkade (Kong and Lowe, 2005).

| en styrketraningsstudie genomford av Ratamess et al., undersoktes sambandet mellan
maxlyft i 6 olika styrketraningsdvningar: marklyft, framatbojd rodd, staende upprétt rodd,
bicepscurl, axelpress och bankpress, med 3 olika tjocka stanger (28, 50,8 och 76,2mm) och
greppstyrka samt handstorlek. Greppstyrkan méttes upp med hjalp aven JAMAR
handdynamometer. FP var 11 man, 20,1 ar med en traningserfarenhet pa 8,2 ar.
Handstorleken var 197 mm. och greppstyrkan var 69,1 kg for hoger hand respektive 66,8 kg
for vanster hand. Klara minskningar av 1RM-resultat mellan de olika stdngerna observerades
vid alla dragévningarna och bicepscurlen, men endast en liten eller ingen skillnad
observerades i pressdvningarna. Storst var minskningen mellan 50,8mm-stangen och
76,2mm-stangen i alla dvningar. Handstorleken var negativt korrelerad med minskningen i
dragévningarna marklyft och framatb6jd rodd, vilket betyder att ju storre hand, desto mindre
minskning av 1RM. Detsamma gallde greppstyrkan. Intressant ocksa for denna studie var att
FP rapporterade en storre traningsvark efter testdagen med 76,2mm-stang (Ratamess et al.,
2007).

Adelsberg genomférde en studie for att analysera hur olika grepptjocklekar pa ett tennisracket
paverkar muskelaktiviteten i underarmsextensorerna och musculus (m). deltoideus anterior.



Ett tva-kanaligt EMG-system anvandes for att mata muskelaktiviteten i de tva
muskelgrupperna under ett backhandslag respektive forehandslag. 3 olika grepptjocklekar
testades, 108mm, 114mm och 120mm i omkrets. Forsoksgruppen bestod av 4 stycken
tennisspelare som fick sla ivag bollar som kastades till dem med konstant hastighet och vinkel
ifran en tennisbollmaskin. Varje FP fick sla 3 backhandslag och 3 forehandslag, det vill saga
ett backhandslag och ett forehandslag per grepptjocklek.

Det storsta sambandet mellan de olika grepptjocklekarna sags pa m. deltoideus anterior dar
muskelaktiviteten minskade konstant nar grepptjockleken 6kade, bade i backhand- och
forehandslaget. Underarmsextensorernas muskelaktivitet var oférandrad i backhandslaget
men i forehandslaget daremot minskade muskelaktiviteten fran 108mm-greppet till 114mm-
greppet. Sedan 6kade muskelaktiviteten igen vid 120mm-greppet (Adelsberg, 1986).

Hagg och Milerad, gjorde en EMG-studie for att undersoka olika underarmsmusklers
uttréttning vid handgreppning i 3 olika intervaller och innefattade 9 kvinnor med en
medelalder pa 32,8 ar. Har mattes maximal frivillig kontraktion (MVC) med en
handdynamometer vid 3 tillfallen, alla med minst 3 dagars mellanrum. Genom feedback fran
dynamometerskalan blev FP instruerade att anvanda 25 % av MVC. Arbetet utfordes i 3 olika
intervaller med ett arbete:vilaratio pa 10:10 sekunder, 20:10 sekunder och 30:10 sekunder
som repeterades med en total arbetstid pa 15 minuter. Tva stycken ytelektroder fastes pa
muskelbukarna av m. flexor carpi ulnaris, m. flexor digitorum superficialis, m. extensor carpi
radialis brevis, m. extensor carpi radialis longus och m. extensor digitorum. Signifikanta
tecken pa uttrottning sags i extensormusklerna redan vid 10:10-intervallet medan signifikanta
effekter pa uttréttning i flexormusklerna sags endast vid 30:10-intervallet (Hagg and Milerad,
1997).

Sporrong et al. undersokte sambandet mellan handgreppkraft och elektromyografisk
muskelaktivitet i m. supraspinatus, m. infraspinatus, mellersta delen av m. deltoideus och
nedre delen av m. trapezius. | studien deltog 9 friska personer med en medelalder pa 27 ar. FP
dominanta sida undersoktes och rorelserna som utférdes var abduktion och flexion i
axelleden. FP blev ombedda att statiskt klamma en handdynamometer med 30- respektive 50
% kraft av MVC. Elektroderna som anvandes var bade ytelektroder och intramuskuléra
elektroder. Matvarden fran muskelaktiviteten i ovanstaende muskler noterades i 30, 60, 90
samt 120 graders vinkel i bada rérelserna, det vill sdga totalt 8 stycken olika armpositioner.
Resultatet visade ett samband mellan det statiska handgreppet och muskelaktiviteten i
axelmusklerna. Muskelaktiviteten 6kade i m. supraspinatus fran 60 graders vinkel och uppat i
axelledssflexionen och i 120 graders vinkel i axelledssabduktionen. Det var mindre skillnader
i m. infraspinatus men anda signifikanta 6kningar i axelledsflexionen. | m. deltoideus dkade
muskelaktiviteten upp till 90 grader men minskade sedan i hdgre armposition. Det var ingen
signifikant férandring i nedre delen av trapezius i nagot av fallen. Slutsatsen var att hog
statisk handgreppskraft, framforallt med armarna i upphdjda positioner okar belastningen pa
vissa muskler i skulderregionen. I synnerhet i m. supraspinatus och m. infraspinatus vars
framsta funktion ar att stabilisera axelleden. Det ar darfor viktigt att tanka pa hur mycket
underarmarna belastas i fysiska arbeten med armarna upphdjda samt nér patienter utreds med
axelsmartor (Sporrong et al., 1996).

Blackwell et al. undersokte effekten av greppstorlek pa greppkraft och utmattning i m.
superficialis flexor digitorum under en isometrisk handkontraktion pa 60-65% av MVC. 18
friska man, 25,8 ar utforde isometriska, submaximala greppkontraktioner med hjélp av en
greppdynamometer vid fyra olika installningar av greppstorlek (100mm, 130mm, 160mm och
180mm) med pronerad underarm vilande pa en plan yta. Maximal greppkraft och medelvérdet
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pa effekten av superficialis flexor digitorum méattes med EMG och analyserades. Graden av
uttrottning av superficialis flexor digitorum andrades inte ndr greppstorleken andrades men
medelstorlekarna (130mm och 160mm) gav stérre maximal greppkraft &n de sma och stora
storlekarna (100mm och180mm). Slutsatsen var att nar kontraktionerna Iag pa 60-65% av
MVC och muskeln tréttas ut har greppstorlek mindre betydelse an nar maximal greppkraft
kravs (Blackwell et al., 1999).

Nar méanniskor blir alltmer stillasittande 6kar vikten av funktionell traning for att bibehalla en
frisk kropp. Funktionell tréning definieras som traning med en dverforingseffekt, exempelvis
till en idrott eller vardagliga livet (Gambetta, 2007). Tjockstangstraning har lange varit en stor
del av manga idrottares traning. Forsta gdngen konceptet tjockstangstraning” namndes i
litteratur var redan 1924 i en bok om styrketrdning som framforallt riktade sig till ’strongman-
utdvare”. Boken heter ”Super strength” och &r skriven av en strongman-atlet vid namn Allan
Calvert. Vidare har det foresprakats i bocker och artiklar genom aren av bl.a.
styrketraningsexperten Charles Poliquin och styrkelyftaren Brooks Kubik. Det ar ocksa ett
utbrett &mne som diskuteras pa manga styrketraningssajter, forum pa Internet och
traningstidningar, dock finns mycket liten vetenskaplig forskning publicerat pa &mnet. Detta
lade grunden till syftet med foreliggande studie.

Syfte

Syftet med studien var att understka eventuell skillnad i muskelaktivitet i Gverarmens och
underarmens flexorer och extensorer samt m.deltoideus framre respektive bakre del, figur 3,
mellan tva olika tjocka stanger (28mm respektive 57mm) i tva olika styrketraningsévningar.
Studien undersokte dven om det fanns ett samband mellan handstyrka och muskelaktivitet
samt om det fanns nagot samband mellan handstorlek och muskelaktivitet.

m.deltoideus anterior

Figur 3. Anatomisk bild 6ver musklerna som maéttes i studien



Hypotes

Hypoteserna var att muskelaktiviteten skulle vara hogre med en tjockare stdng an med smal
stang i bada dvningarna i alla berérda muskler, att 6kningen av muskelaktivitet skulle vara
hdgre ju svagare greppstyrka och ju mindre handstorlek FP hade.

Fragestallningar:

e Hur paverkas muskelaktiviteten mellan de olika tjocka stangerna i underarmarnas
flexorer och extensorer och m. biceps brachii respektive m. deltoideus posterior i en
isolerad bénkrodd med supinerat grepp?

e Hur paverkas muskelaktiviteten mellan de olika tjocka stdngerna i underarmarnas
flexorer och extensorer och triceps brachii respektive m. deltoideus anterior i en
bénkpress med pronerat grepp?

e Finns det ndgot samband mellan muskelaktivitet och handstyrka?

e Finns det nagot samband mellan muskelaktivitet och handstorlek?
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Metod

Forsokspersoner

Forsokspersonerna (FP) bestod av 15 friska man, 24 (+4) ar, kroppsvikt 82 (+8) kg och langd
180 (+4,5) cm med minst 1 ars erfarenhet av styrketraning med fria vikter. Alla uppgifter och
testresultat har behandlats uteslutande av testpersonal och inga namn, personnummer eller
annan data som kan identifiera FP publiceras i rapporten. Samtliga FP har blivit informerade
och skrivit under ett medgivande (bilaga) till att delta i studien dar det tydligt framgar vad
studien syftar till, vilka risker som kan forekomma samt att alla FP har rétt att utan pafoljd nar
som helst avbryta sitt deltagande.

Maxlyft

Testet var uppdelat i tre moment. Det forsta momentet bestod i att ta reda pa alla FP maxIyft
(1RM) i respektive évning. | samband med detta méattes ocksa FP greppstyrka och
handstorlek. Styrketraningsutrustningen som anvéndes var av mérket Eleiko sport, Halmstad.
For att fa fram ett sa rattvist 1IRM som mojligt anvandes ett vanligt forekommande
testprotokoll framtaget av Maud och Foster (Maud och Foster, 2006). FP uppskattade 1RM
for respektive lyft och fick darefter folja de anvisningar fran Maud och Fosters testprotokoll
avseende procent av 1RM, vila och repetitioner. IRM kan variera beroende pa miljo och
omgivning och darfor utfordes testet i ett labb dér endast testledarna och FP befann sig (Rhea
et al., 2010).

Matning av muskelaktivitet

Det andra momentet utfordes efter 5 minuters vila for att sékra full aterhdmtning av anaeroba
alaktacida systemet och nervsystemet (Annerstedt och Gjersedt, 1997). Har mattes
muskelaktiviteten med hjalp av EMG (ME6000, Mega electronics Itd. P.O. box 1199,
Microkatu 1, FI-70211, Kuopio, Finland). Alla FP férberedes genom att tvatta och raka sina
armar noggrant for att undvika stérningar i méatningarna (Robertson et al., 2004) och de
muskler som skulle matas palperades fram och ytelektroderna (Ambu, blue sensor M. ref: M-
00-S/50. DK-2750 Ballerup Denmark) fastes pa huden efter anvisning (Cram et al., 1998)
figur 4-7. Nar FP gjort sig redo att lyfta enligt anvisningarna nedan startade testledaren
maétningen i programmet MegaWin (Mega electronics Itd. Kuopio, Finland). Testledaren
raknade ner och i samma 6gonblick som FP startade sitt lyft satte testledaren en markor i
maétningen. Nar lyftet avslutats sattes ytterligare en markdr i matningen. Darefter mattes
avstandet ut mellan de bada mark6rerna och funktionen “averaging” anvéndes (Se anvisningar
i avsnittet Elektromyografi i bakgrunden). Ett medelvérde togs sedan fram for det markerade
omradet med funktionen “’basic results”. Har méttes aktiviteten i de inblandade musklerna i
respektive évning. | bankpressdvningen mattes underarmens extensorer samt flexorer, m.
triceps brachii och m. deltoideus anterior. | roddévningen méttes underarmens extensorer
samt flexorer, m. biceps brachii och m. deltoideus posterior. Muskelaktiviteten jamférdes
mellan tva olika tjocka stanger (28mm och 57mm) pa 80 % av 1RM. Forst genomfordes ett
lyft med den smala stangen och sedan utfordes det andra lyftet med den tjockare stangen efter
5 minuters vila for att sékra full aterhamtning (Annerstedt och Gjersedt, 1997), da med den
tjocka stangen.

11



Figur 5. Elektrodplacering pa underarmsflexorerna

Figur 6. Elektrodplacering pa m.biceps brachii samt Figur 7. Elektrodplacering pa m. triceps brachii samt
m. deltoideus anterior m. deltoideus posterior

Greppstyrka och handstorlek

Vid det tredje momentet mattes FP:s greppstyrka med hjalp av en Jamar handdynamometer,
figur 8 (Jamar, baseline hydraulic hand dynamometer. Fabrication enterprices inc. Irvington
NY 10533 U.S.A). Jamar &r ett vélkéant och validerat instrument som anvénds for att mata
greppstyrka (Peolsson et al., 2001).

Med Jamar handdynamometer méttes en isometrisk handkontraktion, figur 8. Dynamometern
som anvandes var mekanisk och resultatet visades pa en analog matare dar kraften visades i
kilogram (Kg) och engelska pounds (Peolsson et al., 2001).

Figur 8. Jamar dynamometer
12



Vid testet stod FP med armen helt strackt vinkelratt mot golvet enligt anvisning fran Balogun
et al., (1991). Sedan klamde FP runt handtaget med MVC och testledaren avléste resultatet.
Det hogsta resultatet av tre forsok antecknades. Greppstyrketestet utfordes efter genomfort
1RM i bada 6vningarna.

For att se om det fanns nagot samband mellan handstorlek, greppstyrka och muskelaktivitet
mattes FP:s dominanta hand (Ratamess et al., 2007). Testet gick till pa sa vis att FP placerade
handen pa ett papper dar handleden lag an mot en referenspunkt i form av ett streck.
Testledaren matte sedan med ett mattband fran referenspunkten till spetsen pa langfingret.

Ovning 1- Smal bankpress

FP placerades pa en bank med backenet och skuldrorna i banken och fétterna stadigt pa
golvet. Testledaren matte med hjalp av FP:s armar var pa stangen han skulle placera
handerna. Avstandet var FP:s acromion till arcromion (axelbrett) for att 6ka involveringen av
m. deltoideus anterior (Barnett et al 1995). Darefter lyfte FP med hjalp av testledaren upp
stangen fran en stallning till raka armar, figur 9, (har startades EMG-maétningen) och sankte
sedan stangen pa egen hand med neutrala handleder. Sankningen utfordes i ett kontrollerat
tempo och i bottenpositionen, figur 10, vidrorde stangen bréstet och FP pressade upp stangen
till raka armar i en explosiv rorelse (hdr avslutades EMG-matningen).

-

Figur 9: Utgangslage- smal bankpress Figur 10: Véandlage- smal bankpress

Ovning 2- Isolerad bankrodd

FP placerades med magen nerat pa en bank som var sa pass hog att FP kunde ha raka armar i
utgangslaget av 6vningen, figur 11. Stangen av placerad sa att viktskivorna vilade i golvet. Pa
samma satt som tidigare namnts matte testledaren ut var pa stangen FP skulle placera sina
hander. Avstandet var dven i detta test FP:s acromion till arcromion. Déarefter greppade FP
stangen efter anvisning med supinerat grepp (har startades EMG-métningen) och drog upp
stangen i en explosiv rorelse tills stangen traffade undersidan av banken, figur 12, och slappte
sedan tillbaka stangen kontrollerat till raka armar (har avslutades EMG-maétningen).

, Bl i

Figur 12. Vandlage- bénkrodd'

Figur 11. Utgangslage- bankrodd
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Den tjockare stangen som anvandes var en fastanordning (fat gripz, figur 13) med en tjocklek
pa 57mm som alltsa fastes pa den befintliga standardolympiska stangen som anvandes. Fat
gripz ar tillverkade av en typ av plastblandning.

Figur 13. Fat gripz

Litteratursokning

Sokning av artiklar har skett i databaserna Science Direct, PubMed och Google scholar.
Backer har lanats fran Hogskolebiblioteket. Foljande sékord har anvants i olika
kombinationer: Thick bar, grip strength, EMG, different grip size, forearm strength.

Statistisk analys

For att undersdka eventuell statistisk skillnad mellan de bada tjocklekarna pa stangerna i
respektive muskel och om nagon eventuell signifikans forelag anvandes statistikprogrammet
SPSS 16.0. Da matvardena inte var normalfordelade anvandes det ickeparametriska - testet
Wilcoxon signed ranks test eftersom det undersoker skillnaden mellan tva relaterade
matvarden. For att vidare undersdka om det forelag nagot eventuellt samband mellan
handstyrka och eventuell skillnad i muskelaktivitet samt handstorlek och skillnad i
muskelaktivitet vid nagon av dvningarna anvéandes det statistiska korrelationstestet Pearson
correlation coefficient i statistikprogrammet SPSS 16.0. Signifikansnivan sattes till p<0,05.
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Resultat

Skillnaden i muskelaktivitet mellan de olika tjocka stangerna for respektive muskel illustreras
i figur 14 (bénkrodd) och figur 15 (smal bankpress). Den storsta skillnaden 6verlag kan ses i
bénkrodd d&r m. biceps brachii 6kade med 152,5 (+84,2) uV, underarmsflexorerna 6kade med
83,1 (¢81,4) uV, underarmsextensorerna 6kade med 43,1 (+82,2) uV och m. deltoideus
posterior 6kade med 12,1 (+73,2) uV vid lyft med den tjockare stangen.

Bankrodd

220,0

200,0

180,0

125,1
o)

[ = T S
Q ] I )}
o o o 2
o Q Q Q

80,0

Skillnaden uttryckt i microVolt

60,0

40,0

20,0 - 141

0,0

Underarms- Underarms- M. biceps M .deltoideus
extensorer flexorer brachii posterior

Figur 14. Staplarna visar skillnaden uttryckt i uV mellan smal respektive tjock stang pa ett lyft pa 80 % av 1RM
for alla FP i bankrodd. ¥ = signifikant (p<0,05), O = tendens (p<0,07)

Muskelaktivitetsokningen i m. biceps brachii och underarmsflexorerna var signifikanta (p =
0,001 respektive p = 0,003), dock visade daven underarmsextensorerna en indikation(p =
0,069) mot dkad aktivitet med den tjockare stangen, tabell 1.

Skillnaden mellan matvérdena i smal bankpress var liten och visar inga signifikanta
férandringar mellan de olika tjocka stangerna, figur 15.
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Figur 15. Staplarna visar skillnaden uttryckt i uV mellan smal respektive tjock stang pa ett lyft pa 80 % av 1RM
for alla FP i smal bankpress.

Underarms- Underarms- Triceps brachii | Deltoideus anterior
Smal bankpress extensorer flexorer
p-varde: 0,198 0,755 0,589 0,776
Medelvarde 9,5 (¥31,9) v -3,1 (£29,9) uv 8,2 (¥37,4) nv -1,7 (£78,3) uVvV
Béankrodd Underarms- Underarms- Biceps brachii Deltoideus
extensorer flexorer posterior
p-varde: 0,069 0,003 0,001 0,3
Medelvérde 43,1 (¢82,2) uV | 83,1 (¥81,4) uV |125,1(#84,2) uV | 12,1 (¢73,2) uv

Tabell 1. Wilcoxon signed ranks test - signifikansberakning pa skillnaderna i muskelaktivitet
i respektive muskel. Signifikansgréns: p < 0,05

Samband

FP:s handstorlek var 185 (£10) mm och handstyrka 63 (£12) kg. Pearson correlation
coefficient-test visade inget samband mellan skillnaden i muskelaktivitet och handstyrka eller
skillnaden i muskelaktivitet och handstorlek.
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Diskussion

Resultatdiskussion

Resultatet visar att i smal bankpress inte blir nagon forandring i muskelaktivitet i de
undersokta musklerna mellan de olika tjocka stangerna. Flera av FP meddelade att lyftet med
den tjockare stangen inte upplevdes svarare i smal bankpress utan tvartom kandes mer
bekvam. Daremot sags en signifikant 6kning av muskelaktivitet i m. biceps brachii och
underarmsflexorerna i bankrodden vid lyftet med den tjockare stangen. Bankrodden indikerar
en 6kning aven i underarmsextensorerna. Detta stodjer de resultat som publicerats av
Ratamess et al i sin undersokning om olika tjocka stangers paverkan pa 1RM vid
styrketraning med drag- och pressévningar. Dar sags en signifikant sankning av 1RM vid
dragdvningarna men ingen skillnad noterades vid pressovningarna (Ratamess et al., 2007).

Anledningen till att lyft med den tjockare stangen gav en 6kning endast i bankrodden kan bero
pa att vid en pressévning som smal béankpress har underarmsmusklerna funktionen att
stabilisera handleden. I en dragévning som béankrodd ar funktion snarare en isometrisk
kontraktion av handen och fingrarna (Berg och Beijer, 2007, Shea 2008). Det kan vara s att
handens och underarmens muskler & mer involverade i ett greppmoment som i bédnkrodden
an nar handleden ska stabiliseras som i en smal bénkpress.

Intressant for kommande studier vore att gora ett submaximalt test med EMG dar FP lyfter en
viss procent av sitt 1RM i liknande évningar till positiv uttrottning, ett sa kallat fatigue-test,
samtidigt som muskelaktiviteten i de inblandade musklerna mats. | en sadan studie skulle
eventuell uttréttningseffekt av ett tjockare grepp kunna visa sig i relation till
muskelaktiviteten.

Hagg och Milerads EMG-studie med olika arbete/vilaratio visade signifikanta tecken pa
uttrottning i extensormusklerna redan vid ett 10/10-intervall medan signifikanta effekter pa
flexormusklerna sags forst vid ett 30/10-intervall. Eftersom Hagg och Milerad undersokte
muskelaktiviteten med hjalp av en handdynamometer dar FP alltsa klammer kring en
dynamometer med en isometrisk kontraktion liknar det den isometriska kontraktionen handen
utfor under ett dragmoment (Hagg och Milerad, 1997). Detta bidrar ytterligare till vikten av
nya studier vilka undersoker uttrottningseffekt vid styrketraning med tjockt grepp.

Intressant for denna studie var att aktiviteten okade for alla inblandade muskler i bankrodden
férutom i m. deltoideus posterior. Fortsatt forskning behdvs for att undersoka fler involverade
muskler som till exempel m. latissimus dorsi och m. trapezius. Anledningen till att endast fyra
muskelgrupper per 6vning undersokts var att det bara fanns ett 4-kanaligt EMG-system att
tillga. Varfor 6kningen blev storre i m. biceps brachii an i underarmsmusklerna behéver ocksa
undersokas ytterligare.

Da Ratamess et al. funnit ett samband mellan handstorlek respektive handstyrka och hur
mycket 1RM minskade i dragévningar vid styrketraning gjordes dven en sadan undersokning i
denna studie. Hypotesen var att skillnaden i muskelaktivitet skulle vara storre for FP med
mindre hander och svagare handstyrka, detta eftersom Ratamess et al. visade att FP med
mindre hander och svagare handstyrka fick en stérre minskning av 1RM vid lyft med de tva
tjockare stangerna. Eftersom matningarna i denna studie inte visade ndgot samband mellan
skillnaden i muskelaktivitet och handstyrka eller skillnaden i muskelaktivitet och handstorlek,
styrker det inte Ratamess et al:s resultat. | Ratamess et al:s studie undersoktes sambandet
mellan de olika variablerna pa 1RM medan vikten i foreliggande studie var 80 % av 1RM
(Ratamess et al., 2007) Det skulle kunna paverka sambandet men vad det kan bero pa aterstar
for framtida studier att soka svar pa.
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I National strength and conditioning association(NSCA) skrev highschooltrédnaren Steve
Channell om sina erfarenheter av traning med tjocka stanger och hantlar. Pa skolan utévades
flera olika sporter varav en av dessa var amerikansk fotboll. Flera av utévarna hade borjat
styrketrdna med redskap som hade tjockare grepp an vanligt. Dessa spelare 6kade sin hand
och underarmsstyrka rejalt. | amerikansk fotboll utsétts spelarna bland annat for motspelare
som rycker, drar och slar efter bollen vilket kraver bra hand- och underarmsstyrka for att inte
forlora kontroll Gver bollen. Efter att Chanells amerikanska fotbollslag tranat med tjocka
hantlar och stanger under forsasongen sa lyckades de halla i bollen betydligt battre under
kommande matcher. Steve menar att tjockstangstraningen har haft en mycket positiv
overforingseffekt till sporten. Efter detta bérjade manga andra idrottare pa skolan trana med
tjocka hantlar och stanger. Aven har sags en éverforingseffekt till sporter som exempelvis
basket, dar passningar och mottagningar forbattrades, brottning, dar grepp, drag och
handledskontroll forbéttrades och dven andra sporter som baseboll etc. Han pastar ocksa att de
ovningar som stressar hand- och underarmsmuskulaturen mest &r curls och dragévningar
(Channel 1990) vilket stammer dverens med bade var studie samt Ratamess et al. (Ratamess
et al 2007). Chanells pastaenden har dock aldrig testats vetenskapligt sa ytterligare forskning
bor bedrivas for att bekrafta de eventuella effekterna av den hér typen av tréning.

Metoddiskussion

Eftersom ingen styrketraningsstudie tidigare publicerats inom detta omrade forsvarades
arbetet da det inte fanns nagon mall att tillga och inga tidigare felkallor att referera till, bara
forfattarnas spekulationer. Aven om alla FP hade minst 14rs erfarenhet av styrketraning med
fria vikter var kannedomen varierande. Det kan ha haft en inverkan pa muskelrekryteringen
vid respektive lyft. Trots variationen av styrketraningskannedom var FP att betrakta som en
homogen grupp.

Det fanns inga distraherande faktorer som exempelvis musik och folk i labbet som paverkade
FP:s utférande. Samtliga FP genomforde testerna under exakt samma forhallanden i ett tyst
rum utan nagra stérningsmoment. Alla tester utfordes likadant, av samma testledare och under
samma forutsattningar vilket forhindrade eventuell paverkan fran felkéallor som musik,
maéanniskor runt omkring och uppmuntran.

Matningar med EMG-apparatur ar lattpaverkade och ofta opalitliga. Variationer i
elektrodplacering kan darfor inverka pa det uppmatta resultatet (Cram et al., 1998). Aven om
alla elektroder fastes med stor noggrannhet efter anvisning kan inte eventuell variation
uteslutas. Det stérks ytterligare av den hdga standardavvikelsen i foreliggande studie. Vid
analys av data for m. biceps brachii skilde sig ett varde markant fran dvriga matvarden. Detta
varde identifierades som en sa kallad uteliggare (outlier) och togs bort fran resultatet (Thomas
et al., 2005).

De la Barrera och Milner undersokte underhudsfettets paverkan pa EMG-métningar med
ytelektroder. Underhudsfettet méattes med en calipermétare. De méatte EMG-aktivitet pa
personer med ett underhudsfettlager mellan 2-21mm pa m. biceps brachii, bade under
frivilliga kontraktioner och stimulerade kontraktioner med hjalp av elektricitet. Selektiviteten
fran ytelektroderna 6kade samtidigt som underhudsfettlagret minskade och
aktionspotentialerna ddmpades snabbare. Resultatet av detta blev att EMG-matningarna under
en frivillig kontraktion blev mindre paverkade av andra narliggande omraden. Det framgick
tydligt att formagan att lokalisera EMG-signalerna forsamrades ju mer underhudsfett som
fanns mellan muskelbuken och ytelektroderna (De la Barrera och Milner, 1994).

Med detta i atanke kan foreliggande studies méatvarden vara missvisande eftersom
kroppsfettsmatning inte mattes pa FP vilket kan utgora en felkalla.

18



Snijders et al., (1987) har visat att alla vristextensorer &r aktiva i handgreppning for att
stabilisera handleden. Darfor placerades ytelektroderna i foreliggande studie pa underarmarna
pa ett sadant satt att sa stor del som mojligt av underarmsextensorerna respektive
underarmsflexorerna skulle kunna matas samtidigt och eftersom musklerna i underarmen
ligger i lager ovanpa varandra (Berg och Beijer, 2007) okar risken for crosstalk (Cram et al.,
1998) om endast de ytligaste musklerna méts. Crosstalk innebdr att ytelektroderna &ven
registrerar elektrisk aktivitet fran kringliggande muskler, inte bara muskeln av intresse. Vid
analys av resultatet anvandes FP:s medelvarden efter att de negativa resultaten tagits bort. Att
istallet ha anvénts sig av maxvérdet hade varit missvisande eftersom enstaka toppar i
kurvaturen kan skilja sig i hog grad fran resten av vardena. Att anvanda medelvardet ger
ocksa en battre bild av hela lyftet, fran borjan till slut. Ett satt att i framtida studier
standardisera utforandet av styrketrdningsévningarna ytterligare vore att anvanda sig av en
metronom som haller takten vilket gor att samtliga FP utfor lyften med exakt samma tempo
(Barnett et al., 1995).

Beddmning av risk kontra nytta med studien

De eventuella riskerna med denna undersokning var att jamféra med de risker som
forekommer i ett vanligt gym. Alla utférda lyft 6vervakades av testpersonal med god
erfarenhet inom styrketraning och styrketester samt passare (personer som fangar upp stangen
vid eventuellt misslyckat lyft).

Teorier om varfor tjockstangstraning fungerar

Tjockstangstraning har lange varit en stor del av manga idrottares traning, framst da for
personer som tranar och utdvar “’strongman” som i princip gar ut pa att bli sa stark som
moijligt i flera olika rorelser och moment. Forsta gangen konceptet tjockstdngstrining”
namndes i litteratur var redan 1924 i en bok om styrketraning som framforallt riktade sig till
”strongman-utovare”. Boken heter ”Super strength” och &r skriven av en strongman-atlet vid
namn Allan Calvert. Vidare har det foresprakats i bocker och artiklar genom aren av bl.a.
styrketraningsgurun Charles Poliquin och styrkelyftaren Brooks Kubik. Det ar ocksa ett
utbrett amne som diskuteras pa manga styrketraningssajter, forum pa Internet och
traningstidningar. Detta lade grunden till intresset att genomféra foreliggande studie. Samtliga
av de ovanstaende tidskrifterna och bockerna samt féljande teorier om tjockstangstraning ar
endast erfarenhetsbaserade. Pa grund av det, 6kade vart intresse ytterligare for att genomfora
en mer vetenskaplig studie inom &mnet.

Tjockstangstraning effektiviserar lanken mellan hjarnan och musklerna

Hur mycket kraft en muskel kan skapa beror pa hur manga nervsignaler som skickas, hur ofta
de skickas och hur manga muskelfibrer som rekryteras. Vid traning med tjockare stanger
maste personen i fraga koncentrera sig mer for att balansera och behélla greppet om stangen
an med en standardolympisk stang. Detta gor att det skickas fler nervsignaler, de skickas
oftare och fler muskelfibrer rekryteras (Poliquin 2009, Kubik 1996). I var studie skulle detta
kunna vara anledningen till att muskelaktiviteten 6kade aven i m. biceps brachii, inte bara i
underarmsmusklerna.

Skramselfaktorn

Denna teori grundar sig pa att personen som tranar med en tjock stang ska vara radd att tappa
den och déarfor effektivisera lanken mellan hjarnan och musklerna ytterligare. Enligt teorin ska
ocksa radslan gora att kroppen producerar mer adrenalin én normalt vilket ska forbéattra
traningen. Det vill sdga, det triggar "fight or flight” responsen (Poliquin 2009, Kubik 1996).
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Eftersom flera FP i foreliggande studie meddelade att lyftet med den tjockare stangen
upplevdes mer bekvam sa stods denna teori inte for smal bankpress med 57mm stang. Det
hade varit intressant att se om annu tjockare stdnger hade haft annorlunda effekter.

Det tranar funktionell styrka for hela 6verkroppen

“En kedja ar aldrig starkare an sin svagaste lank”. Manga manniskors svagaste lank ar just
grepp- och underarmsstyrka (Poliquin 2009 och Kubik 1996). Denna teori stods av var studie
eftersom nar muskelaktiviteten dkar sa 6kar dven anstrangningen av de involverade
musklerna. Teorin stods dven av Ratamess et al. da de visade att handens och underarmens
styrka var den begransande faktorn vid dragévningar med tjockt grepp (Ratamess et al.,
2007).

Det motverkar muskuléra obalanser i 6verkroppen

Det finns en hypotes om att tjockstangstraning korrigerar muskelobalanser mellan den
dominanta sidan och den icke dominanta sidan (Poliquin 2009). En ytterligare hypotes séger
att det aven korrigerar 6ver- och underarmsmuskelobalanser vilket kan anvandas for att bli
kvitt armbagssmarta (golf- och tennisarmbage). Traning med tjockare stanger skulle
darigenom kunna anvéndas i rehabiliterings- och prehabiliteringssyfte (Shea 2008).

Mojligheten att oka intensiteten i manga évningar efter att ha tranat med tjockt grepp
Allt eftersom greppstyrkan okar, kraver underarmarnas och hdndernas muskler mindre
uppmarksamhet fran hjarnan genom centrala nervsystemet (CNS). Dérigenom kan CNS
fokusera pa de primara musklerna man vill tréna i andra 6vningar. T.ex. i en évning som
>chin-ups”(en dvning dir man greppar en fast, upphdjd stang och sedan drar hela sin kropp
uppat fran fullstandigt utstrackta armar till dess att hakan nar 6ver stangen) som framforallt
syftar till att stressa dvre delen av ryggen samt armbagsflexorerna dar da underarmarna
samtidigt utsatts for hog statisk belastning. Ar man svag i underarms- och handmuskulaturen
blir det svart att 6ka intensiteten, d.v.s. vikten i en sddan dvning da det svaraste momentet blir
att halla sig fast i stangen (Poliquin 2009, Kubik 1996).

Slutsats

Vi fann att bankrodd med den tjockare stangen resulterade i hogre muskelaktivitet i
jamforelse med standardolympisk stang i flera inblandade muskler, inte bara de som var
direkt paverkade av det tjockare greppet.
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Bilaga

Information till deltagare i EMG-studie

Syftet med denna studie ar att undersoka den muskulara aktiviteten under tva olika
styrketrdningsévningar. Ovningarna som kommer att undersokas &r isolerad bénkrodd och
smal bankpress. Vidare instruktioner om dvningsutforandet ges vid testtillfallet.

Matmetoden som kommer anvéndas &r elektromyografi (EMG) som ar en teknik for
utvardering och registrering av aktiveringssignaler fran muskler. En elektromyograf upptéacker
den elektriska potentialen som genereras av muskelceller nar dessa celler &r bade mekaniskt
aktiva och i vila.

Testet gar till pa sa vis att elektroder fasts pa den/de muskler man har for avsikt att mata.
Elektroderna &r kopplade till en dator dar muskelaktiviteten registreras i ett dataprogram.

Sjalva testet utgor ingen risk for skada pa kroppen. Det kanns ingenting och ger inga obehag
att fa dessa elektroder fasta pa kroppen. Lyftmomenten Gvervakas av testpersonal och passare.

Deltagandet i denna studie ar helt och hallet frivilligt och alla har ratt att nar som helst avbryta
undersokningen utan paféljd.

Harmed intygar jag att jag last och forstatt ovanstaende information.

Deltagarens underskrift Deltagarens namn (texta)
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