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FÖRORD 

I dagens forskning finns det ett visst erkännande då det kommer till betydelsen av core och 

dess funktion för stabilitet och generering av kraft inom idrottsprestationer (Kibler, Press, & 

Sciascial, 2006). Däremot finns det väldigt lite publicerat inom slyngträning, till exempel 

Func.Gym.  

 

Vårt intresse för bålstabiliteten är väldigt stort och det var där diskussionerna började om 

vilket ämne studien skulle utvecklas till. Slyngor är ursprungligen gjorda för militärens 

träning men som även har blivit en trend inom fitnessbranchen, rehabilitering samt idrotter 

som använder sig mer och mer av det för ett komplement i träningen. Varför Func.Gym 

training bands var det redskap som valdes var just för att övningar med Func.Gym kopplar in 

en hel del bålstabilitet. Dessutom var det väldigt nytt för oss vilket väckte ett stort intressant 

av redskap att studera då ingen av oss hade tränat med det tidigare. Diskussioner med HK 

Drotts andretränare och hans intresse för våra tankar om studien gjorde att HK Drotts 

elitspelare blev de testpersoner som utgör studien. I samråd med HK Drott tilläts vi att lägga 

upp ett träningsprogram med bålstabilitet under sex veckor och i samband testa kasthastighet.  

 

TACK 

I första hand skulle vi vilja tacka de testdeltagare som medverkat i studien för den tid och 

engagemang som lagts ner tillsammans med oss. Studien hade inte varit genomförbar utan 

dem. Därefter vill vi tacka Johan Ekengren, andretränare för HK Drott, Henriette Gustavsson 

på Eleiko sport AB som vi fått låna Func.Gym träningsband av, Linus Johansson utvecklare 

och formgivare av Func.Gym, Idrottscentrum Halland AB för att få tillbringa 

träningstillfällena i dess gymlokaler samt Eva Strandell och Anna Staffansson som handlett 

oss genom arbetets gång. 
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SAMMANFATTNING 
Tidigare studier hänvisar till bristen av forskning som berör funktionell träning såsom 

corestärkande bålstabilitetsträning för att öka idrottslig prestation. Det är dessutom 

omdiskuterat om träning, som skapar instabilitet i anslutning till träningsövningar, förbättrar 

stabiliteten som i sin tur ska verka prestationshöjande. Den mest likvärda studie som har 

gjorts angående träningsprogram med slyngor för att stärka bålstabiliteten hos 

handbollsspelare med syfte att påvisa en prestationsökning i kasthastighet visar på signifikant 

effekt. 

 
Syftet med studien var att undersöka om ett sex veckors träningsprogram för bålstabilitet med 

träningsredskapet Func.Gym training bands gav en förbättrad kasthastighet hos manliga 

elithandbollsspelare. 

 

Två grupper användes i studien, en testgrupp bestående av sex testpersoner (n=6) med en 

medelålder på 22,3 år och en kontrollgrupp bestående av tre testpersoner (n=3) med en 

medelålder på 21 år. Alla subjekten var aktiva elithandbollslaget HK Drott. 

Träningsprogrammet innefattade sex olika övningar och genomfördes med hjälp av det 

funktionella träningsredskapet Func.Gym training bands.  

 

För att mäta kasthastigheten användes Casio EX-F1 EXILIM, inställning på höghastighet (hs) 

med 300 frames per second (fps). Analyserna från höghastighetskameran genomfördes i 

programmet Dartfish classroom edition.  

 

En testperson från testgruppen förbättrade kasthastigheten efter sex veckors träningsprogram. 

De resterande i testgruppen och samtliga i kontrollgrupp försämrade kasthastigheten.  

Bålstabilitetsträning mätt genom antal repetitioner och i enkät förbättrades hos samtliga i 

testgruppen.  

 

Konklusion: Func. Gym Training bands förbättrar bålstabiliteten men har i denna studie inte 

påverkat kasthastigheten positivt. 
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ABSTRACT 
Earlier studies refer to the fact that scientific research is lacking when it comes to functional 

training such as core strengthening and trunk stability in relation to athletic performance like 

throwing velocity. It is widely debated if instability when performed training exercises 

improves stability which in turn would improve athletic performance. The most equivalent 

study that has been made concerning training program with slings to improve trunk stability 

with the purpose to improve throwing velocity has shown significant results.  

 

The purpose of this study was to investigate if six weeks core stability training program with 

the functional training equipment Func.Gym training bands improved the throwing velocity in 

male elite handball players.   

  

Two groups were used in this study, one test group consisting of six subjects (n=6) with an 

average age of 22,3 years, and one control group consisting of three subjects (n=3), with an 

average age 21 years. All the subjects were team players from HK Drott. 

The training program consisted of six exercises and was accomplished by the functional 

training equipment Func.Gym training bands.      

 

To measure throwing velocity a Casio EX-F1 EXILIM was used, adjusted to high speed (hs) 

with 300 frames per second (fps). The clip from the high speed camera was analyzed in the 

Dartfish classroom edition program.  

 

One of the test persons in the test group showed improved result in throwing velocity. The 

remaining, both test group and control group, showed decreased measures in velocity after six 

week training. Measures of exercise repetitions and questionnaire showed improved strength 

in trunk stability.   

 

Conclusion: Func.Gym Training bands improved trunk stability but did not in this study show 

any positive effect on throwing velocity.   
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BAKGRUND   

Bålstabilitet 

Betydelsen av bålstabilitet och core för att generera kraft inom olika idrotter är idag till viss 

del accepterad och erkänd (Kibler, Press, & Sciascial, 2006). Beskrivningen av bålens och 

bäckenets styrka och stabilitet kallas corestyrka eller kärnstyrka. Det som menas är då att 

musklerna som tränas och aktiveras är de djupa mag- och ryggmusklerna som har till uppgift 

att stabilisera ryggen och bäckenet och förhindra överbelastningar (Johansson & Larsson, 

2007). Core-stabilitet anses ha en central roll för den biomekaniska funktionen för att 

maximal generering av kraft och minimera ledbelastningar inom alla typer av aktiviteter från 

exempelvis löpning till olika kastsporter såsom handboll (Kibler, Press, & Sciascial, 2006). 

Core-stabilitet definieras som: Förmågan att kontrollera kroppens position och själva rörelsen 

av bålen i förhållande till pelvis för att inom idrottsliga aktiviteter möjliggöra optimal 

produktion, överföring och kontroll av kraft till de omkringliggande segmenten (Kibler, Press, 

& Sciascial, 2006). 

  

Bålstabilitet definieras som två stabilitetssystem, det globala och lokala, som i kombination 

skapar stabilitet och producera rörelse (Kibler, Press, & Sciascial, 2006). Det globala 

stabilitetssystemet innefattar de större musklerna runt magen och ländryggens område såsom 

M. rectus abdominis, paraspinals och M. oblique externus abdominis. Dessa muskler ger 

huvudsakligen rörlighet i höftflexion-, extension och rotation. Lokal stabilitet innefattar de 

djupa, inre musklerna av bålens muskler såsom M. transversus abdominis och M. multifidus i 

ryggen. Dessa muskler hjälper ländryggen att skapa segmentell stabilitet då rörelse sker med 

hela kroppen och den utsätts för posturala justeringar (Marshall & Murphy, 2005). Resultatet 

av att det globala och lokala stabilitetssystemet kombineras, är att det ger en inre och central 

stabilitet vidare en optimal mobilitet för extremiteter samt till att kraft kan genereras och 

därmed skydda leder (Kibler, Press, & Sciascial, 2006). När kraften från extremiteterna ska 

överföras så finns det risk för att kroppen kompenserar en eventuell svaghet i bålmuskulaturen 

och därmed aktiveras fel muskler. Kompensationen kan ge förluster när det kommer till styrka 

och prestation (Elphinston & Pook, Bålstabilitet, fakta och övningar på balansboll, 2003).  

 

 

Bålstabilitet inom idrott 

Inom idrottslig styrketräning har bukmuskulaturen ofta en central roll, eftersom den hjälper 

idrottaren att bygga upp ett stort buktryck som i sin tur avlastar och stödjer ryggraden då den 

utsätts för höga belastningar såsom vid exempelvis landningar och avstamp som exempelvis 

sker inom handbollen (Annerstedt & Gjerset, 2002). Sport- och idrottsbaserade 

träningsprogram talar ofta om vikten av att ha en stark mittsektion på kroppen för att 

intensifiera den idrottsliga prestationen och reducera risken för ryggskador (Norris, 1999)  
 

Den funktionella stabiliteten har en nyckelroll vid en optimal rörelse i en idrottslig prestation. 

Den kan påverka snabbhet, kraft, styrka, smidighet, rörlighet samt som motståndskraft mot 

skador. Om idrottaren kan aktivera muskler i rätt ordning i kombination med balansträning 

och stabilitet kan idrottaren bättre kontrollera de krafter som den utsätts för (Elphinston, 

2006).  

 

Vid ett exempel av en idrottare som utför hastiga riktningsförändringar såsom inbromsningar 

och starter vilket liknar rörelsemönstret i handboll, utsätts kroppen för höga belastningar. Vid 
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nedsatt bålstabilitet kan detta leda till kompensation i ryggen vilket i sin tur kan påverka 

rörelsekedjan. Om det finns en avsaknad av rekrytering av de djupa mag- och ryggmuskler 

som stabiliserar bäckenet och ryggraden, går det att skönja en ökad aktivitet i musklerna kring 

skulderparti, armar och ben. Idrottaren kan då korrigera balans och hållning på så sätt att den 

blir överdriven samtidigt som kroppens omkringliggande strukturer belastas onödigt mycket, 

vilken i sin tur gör att rörelsen blir mindre effektiv och kostar mer energi och 

överbelastningsrisken ökar (Johansson & Larsson, 2007; Pieper, 1998).  

 

Coreträning använder sig av en kombination av dynamiska och statiska övningar där vissa 

övningar är osymmetriska och resulterar i olika krav på höger och vänster sida av kroppen. 

Vissa övningar utförs på ostabila ytor och med liten yta som stöd. Resultatet ger inte bara 

tillräckligt med muskelaktivitet för att röra extremiteter till den önskvärda positionen utan 

också för ökad bibehållen hållning. Det finns en tilltro att regelbunden träning av övningar av 

detta slag ökar corestabiliteten och corestyrkan till följd av ökningar av proprioception, 

muskelrekrytering och muskulär kroppskontroll.  Detta i sin tur kan leda till en ökning i den 

sammanlagda sportsliga prestationen, till exempel när det gäller att intensifiera kraft genom 

kroppen (French, Hibbs, Hodgson, Spears, & Thompson, 2010).  
 

Stabilitet i idrottsspecifika rörelser 

Inom handboll krävs det höga nivåer av fysiska färdigheter av spelarna. De inkluderar hopp, 

dyk, blockeringar, sprint, bollkontroll och agility, men en av de viktigaste färdigheterna som 

leder till framgång är färdigheten att kunna kasta själva bollen. Kombinationen av 

bollhastigheten och timingen för själva kastet är de viktigaste faktorerna för ett avgörande 

målresultat, för ju snabbare och med större precision desto mindre chans att motståndarlaget i 

försvar hinner agera. Det finns tre faktorer som avgör effektiviteten i armen och kastet. Det 

första är kasttekniken, det andra att kroppens olika segment rör sig i en energisparande 

ordning vilket skapar timing för själva kastet och det sista är styrkan och kraften i övre och 

nedre extremitet (Bennett, Bourne, Hayes, & Williams, 2010; Gorostiaga, Granados, Ibanez, 

& Izquierdo, 2005).  

 

Det finns längdberoende rörelsemönster vid analysen av ett kast, vilket hänvisar till 

stabiliteten kring leder och påverkas av nedsatt rörlighet. Den andra faktorn för ett kast är ett 

kraftberoende rörelsemönster, det vill säga aktiveringen av multipla muskler som aktiverar 

kraft över flera leder (Kibler, Press, & Sciascial, 2006; Behm, Cowley, Drinkwater, & 

Willardson, 2010).  

 

Kinetiska kedjan i ett handbollskast 

Kraftberoende mönster, som ett handbollskast, visar i många aspekter ett samband med 

corerelaterade aktiviteter. Coremuskulaturen kan ses som en kinetisk länk som främjar och 

överför kraften av vridmomenten och vinkelns momentum mellan nedre och övre extremiteter 

under idrottsliga prestationer (Kibler, Press, & Sciascial, 2006; Behm, Cowley, Drinkwater, & 

Willardson, 2010).   

 

Vid en utvärdering av muskelaktivering och det mönster som sker vid en snabb rörelse med 

armen visar den att de första musklerna som aktiveras är de kontralaterala 

gastrocnemius/soleus i vaden och att mönstret av aktivering därefter sker via 

magmuskulaturen i bålen och vidare upp till armen. En studie av basebollsspelares kast, som 

kan jämföras med handbollsspelares kast, visade det att vridmomentet och kraften börjar i M. 

oblique externus, det vill säga på motsatta sida till kastarmen och fortsatte sedan upp mot den 
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dominanta sidan i övre extremitet. Denna kraft resulterar i ökad muskelaktivering i 

extremiteterna. Svagheter i coremuskulaturen kan störa överföringen av vridmomentet och 

vinkelns momentum, med sämre kasthastighet som resultat. Aktiveringen av 

coremuskulaturen används vid generering av rotation och vridmoment runt ryggraden. 

Muskelaktiveringen visar alltså på ett mönster av intensitet och timing av muskelaktivering, 

med början på den motsatta sidan vilken skapar kraft i rotationen såväl som kraftproduktion 

(Kibler, Press, & Sciascial, 2006; Behm, Cowley, Drinkwater, & Willardson, 2010). 

Träningsstrategier bör försäkra att det inte finns några svagheter i den kinetiska kedjan särskilt 

i coremuskulaturen vilken binder samman de nedre extremiteterna med de övre (Behm, 

Cowley, Drinkwater, & Willardson, 2010). 

 

Kasthastighet hos handbollsspelare 

Det finns några studier som visar på att muskelstyrkan är en viktig faktor för en påverkan av 

kasthastigheten hos manliga elitspelare i handboll men då när det kommer till armbågens 

extension, det isokinetiska vridmomentet i relation till kasthastighet och maximal isometrisk 

handgreppsstyrka. Väldigt få studier visar på sambandet mellan corestärkande övningar och 

idrottsliga prestationshöjningar såsom kasthastighet (Gorostiaga, Granados, Ibanez, & 

Izquierdo, 2005). Hastighet är definierat som tiden för en positionsförändring. Hastighet kan 

fastställas genom formeln v=deplacement(m)/tid(s) (Hamill & Knutzen, 2003). 

 

Motorisk inlärning   

Corestärkande övningar har kommit att bli en stark trend inom rehabilitering. Termen används 

vid betydelsen gällande stabilisering lumbalt, motorisk inlärning och andra system (Behm, 

Cowley, Drinkwater, & Willardson, 2010). När en utövare styrketränar kan man se olika 

förändringar under tid som passerar. Under de första veckorna sker något som kallas 

neurologisk anpassning, vilket betyder att nervsystemet blir bättre tränat. En ökning i antalet 

rekryterade motoriska enheter sker och en större andel av muskelfibrerna aktiveras under 

aktiviteten. En stor rörelseerfarenhet utvecklar en ”motorisk intelligens” som förbereder den 

motoriska förmågan (Annerstedt & Gjerset, 2002).  
 

Redskap med ostabilt underlag 

Många aktiviteter som sker inom idrotten samt vardagen och skapar dynamisk balans för 

coremuskulaturen använder sig av redskap som skapar ostabila ytor att träna på såsom 

gymbollar och skumformade kuddar av låg densitet som kräver statisk balans (Behm, Cowley, 

Drinkwater, & Willardson, 2010). Det finns resultat av studier som indikerar att 

muskelaktiviteten var större i de övningar som gjordes på ostabil yta, på en gymboll i 

jämförelse med övningar gjorda på stabil yta (Duncan, 2009). 

 

Motståndsträning har historiskt sett involverat bollar, plattformer och andra ostabila redskap 

och ytor för att framkalla varierande grader av instabilitet och följaktligen generera större 

stabiliserande funktioner i coremuskulaturen. Ostabila redskap, vippbrädor, gymbollar 

förespråkar postural obalans, en postural svängning som riktar centrum av kroppsmassan förbi 

det stödjande redskapets mittpunkt. Ostabila redskap förespråkar dessutom postural obalans 

när själva ytan viker undan såsom en skumkudde av låg densitet, som kraftreaktionerna som 

sker i anslutning till förändringarna av trycket och redskapet mittpunkt.  

 

Det finns många redskap tillgängliga för idrottsliga förhållanden samt för rehabilitering av 

lumbala delen av ryggen med syftet att göra träningen mer ostabil. Kanske är det mest kända 
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redskapet för att skapa instabilitet gymbollen (Marshall & Murphy, 2005; Behm, Cowley, 

Drinkwater, & Willardson, 2010). Andra populära redskap för att skapa instabilitet är 

BOSUbollen, uppblåsbara skivor, vippbrädor, balansbrädor, tubformer i skum och både hög- 

och låg densitets plattformer av skum. Även träningsband, hängande linor/rep/kedjor kan 

användas för att öka instabiliteten under en träningsövning för att skapa en större utmaning 

för balansen och kraftproduktionen (Behm, Cowley, Drinkwater, & Willardson, 2010). För 

förbättrad koordination och stabilitet har forskare och professionella inom området 

förespråkat ytterligare grader av träning på ostabila ytor eller instabilitetsredskap för att skapa 

instabilitet i anslutning till flerledsövningar (Behm, Cowley, Drinkwater, & Willardson, 

2010).  
 

Träningsband eller slyngor som det också kallas har designats utifrån olika förebilder och 

säljs i nuläget under olika namn. I grunden bygger designen på gamla principer som till 

exempel från de klassiska Romerska ringarna (Gymstrap). Slyngor eller träningsband, där 

träning med kroppen används som belastning, är ett allt mer populärt redskap inom den 

funktionella träningen. Träning med träningsband kallas ofta för gravitationsträning där 

övningarna kopplar in och stärker bålmuskulaturen (FuncGym; Gymstrap). De svängningar 

som blir följden av redskapets instabilitet är nyckeln till dess kraftfulla effekt. Träning med 

slyngor stärker just den funktionella styrkan som bygger explosivitet, styrka, flexibilitet, 

balans, mobilitet samt förebyggande av skador (Fitness Anywhere; Gymstrap). En tidigare 

studie som har gjorts angående träningsprogram med slyngor för att stärka bålstabiliteten hos 

handbollsspelare. Övningar som användes i studien var höftlyft, sidoliggande planka med 

ben- och armabducering, dynamisk crunch (raka knädrag), superman, enbensböj och 

armhävning. Syftet med studien var att påvisa en prestationsökning i kasthastighet vilken 

visade att det fanns en signifikans (Saeterbakken, Van Den Tiller, & Seiler, 2010).  

 

Fler studier hänvisar till bristen av forskning som berör funktionell träning samt corestärkande 

bålstabilitetsträning för att öka idrottslig prestation såsom kasthastighet (Kibler, Press, & 

Sciascial, 2006). Det finns dock ett antal studier som studerat närliggande områden. En av 

dessa studier har använt gymbollen som redskap. Resultatet visar på stärkt bålstabilitet men 

ingen signifikans då det kommer till förhöjd idrottsprestation inom exempelvis löpning och 

simning. En annan studie visade på att slyngträning förbättrade sparkhastigheten hos 

fotbollsspelare samt klubbhuvudhastighet hos golfspelare (Saeterbakken, Van Den Tiller, & 

Seiler, 2010).  

 

Handboll 

Handbollshistoria 
Det var gymnastikpedagogen Holger Nielsen vid Ordrup gymnasium i Danmark som 1898 

beskrev de första reglerna för handboll då i formen av elvamannaspel utomhus. Året var 1917 

då de första kända reglerna för sjumannaspel inomhus offentliggjordes.  

I Sverige introducerades handbollen 1912 och den är idag en av världens största lagsporter. 

Handboll utövas i drygt 150 länder (Gustavson & Wigren).  

Definiering av handboll 
Enligt den olympiska ordningen, definieras handboll som: en sport i snabb rörelse som 

kombinerar blandade element av basket, fotboll och ishockey. Idén med handbollsspelet är att 

röra en mindre läderboll över spelplanen med hjälp av att dribbla, passa och kasta bollen förbi 

en målvakt i ett mål. Laget består av sju spelare vardera, målvakten inräknat. Laget som 

spelar offensivt måste föra bollen ner över planen genom att springa med den, dribbla och 

passa till lagkamraterna för att till slut kasta bollen in i mål från en sexmeterslinje eller göra 
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ett avstamp från sexmeterslinjen och kasta bollen medan spelaren fortfarande befinner sig i 

luften. Laget som spelar defensivt försöker kroppsligen hindra och blockera bollen eller störa 

motspelaren när denne försöker fånga bollen (Pieper, 1998).  

 

Kravanalys  
Handboll är en mycket påfrestande sport som ställer höga krav under spelets gång på att 

springa, hoppa, hålla hög hastighet och kasta vilket i sin tur kräver stabil styrka både vid 

bollprecision, blockering och puttningar. Det krävs alltså både styrka och explosivitet liksom 

aerob kapacitet för den idrottsliga prestationen inom elithandboll (Gorostiaga, Granados, 

Ibanez, & Izquierdo, 2005). Under spelets gång sker ständiga förändringar och 

händelseförloppet på spelplanen är svårt att förutse. Om man analyserar arbetsintensiteten går 

det att likna handboll vid ett intervallarbete. Med det menas att handboll har karaktären av 

både högintensiva perioder och lågintensiva perioder, där det finns tid för spelarna att 

återhämta sig (Bergström & Johansson, 2007). Eftersom handboll är lika mycket en kastsport 

som en kontaktsport ställs enorma krav på axelleden. Under träning och matchsäsong 

genomför varje spelare cirka 48000 kaströrelser med en boll som väger mellan 425 till 475 

gram och sammantaget upp till 130 km/h (Pieper, 1998). 

 

Inom handboll på elitnivå finns större individuella behov att tillgodose då det kommer till 

träning än bara själva bollspelet. Det kan vara koordination, uthållighet, snabbhet, spänst, 

styrketräning och stabilitetsträning. Av alla fysiska krav som ställs på handbollsspelaren är 

kravet på styrka, beroende på spelarens position, mycket viktigt och av stor vikt för spel på 

högre nivå (Bergström & Johansson, 2007).  

 

Även om studier har analyserat den fysiologiska karaktären hos elithandbollsspelare under 70- 

och 80-talet så är det vikigt att mer ingående fortsätta undersöka handbollens kravanalys. 

Detta för att optimalt kunna konstruera träningsupplägg med fokus på styrka, kraft och 

uthållighet med målet att öka den idrottsliga kapaciteten inom elithandboll (Gorostiaga, 

Granados, Ibanez, & Izquierdo, 2005) 

 

Syfte 

Studiens syfte var att undersöka om ett sex veckors träningsprogram med övningar för 

bålstabilitet med träningsutrustningen Func.Gym training bands förbättrar kasthastigheten hos 

handbollsspelare på elitnivå.    

 

Hypotes 

Hypotesen och förväntningarna var att träning av bålstabilitet ger effekt på ökad kasthastighet. 
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METOD 
Metoden gjordes genom en kvantitativ interventionsstudie och stödjer den praktiska 

interventionen med vetenskapliga artiklar och litteratur. Teorin från vetenskapliga artiklar 

undersöktes genom elektroniska databaser såsom PubMed, Science Direct och tidsskrifter 

såsom The American Journal of Sport Medicine, Journal of Strength and Conditioning, 

Journal of Applied Biomechanics, Journal of the American Physical Therapy Association.  
 

Urval 

För att uppnå och stärka syftet med undersökningen, samt utesluta annan träningspåverkan 

användes två grupper (Nelson, Silverman, & Thomas, 2005). En testgrupp n=6 och en 

kontrollgrupp n=3. Rekrytering och urval av test- respektive kontrollgrupp har ägts rum med 

hjälp av tränarna för handbollslaget HK Drott. Rekryteringen i handbollslaget skedde 

uppgiftsorienterat beroende på spelarnas position i laget då det kommer till kast och rörlighet 

på plan. Målvakten och mittsexor uteslöts, då målvakten inte kastade alls mot mål och 

mittsexornas uppgift var att spärra, hålla en spärr, vara aktiv vid returtagning samt vara stark i 

hemlöp och inte behövde kasta en handboll med den höga hastigheten som de i resten av laget 

kunde krävas göra. Testpersonerna tränar handboll på elitnivå vilket betyder med att laget har 

en plats i Sveriges elitserie. Enligt upplysningar från kontaktperson i HK Drott var alla i båda 

grupperna friska män i åldern 20-26. Testgruppen har en medelålder på 22.3 år, medellängd 

på 189 centimeter och medelvikt på 94.5 kilogram. Kontrollgruppen har en medelålder på 21 

år, medellängd på 181.7 centimeter och medelvikt på 83.7 kilogram. Personerna som ingick i 

kontrollgruppen blev inte meddelade om vad studiens träningsupplägg skulle innebära för 

testpersonerna. Detta för att kontrollgruppen inte skulle bli beroende av testgruppens 

slutresultat? Kontrollgruppen tränade på som vanligt, cirka fem till tio gånger i veckan som 

innehöll kollektiv handbollsträning samt enskild träning på fritiden.   

 

Etik 
De rekryterade personerna fick vid första träffen med testledarna en presentation av 

testledare, utbildning samt information om studiens syfte, metod och vad som skulle hända 

om de rekryterade hamnade i träningsgruppen. De rekryterade fick ett informationsblad med 

informationen som tagits upp under mötet och de fick tillfälle att ställa frågor i slutet av mötet 

för att undvika missförstånd. Autonomprincipen tillämpades, det vill säga att informationen 

om studien och testerna skulle behandlas konfidentiellt och ärligt, att det fanns ett skydd för 

den som inte kunde skydda sig själv och att allt som studien avsåg skedde under frivilliga 

premisser. Det underströks även att de rekryterade försökspersonernas information, samlat 

material och personuppgifter skulle vara anonyma och inte användas till något annat än vad 

syftet med studien angav. Detta garanterades genom ett skapat kontrakt som skrevs på under 

första informationsmötet.  

 

Utrustning 

Den utrustning som användes under studiens gång var träningsband av märket Func.Gym 

training bands (Linus Johansson/Eleiko sport AB) och stepbräda (Idrottscentrum gym).  

Digitalkameran (Casio EX-F1 EXILIM) med inställningen höghasighet (hs) av 300 frames 

per second (fps). Analyserna från höghastighetskameran genomfördes i programmet Dartfish 

classroom edition. Under för- och eftertesterna användes tejp för att sätta upp markörer för 

handbollskastet samt vattenpass för att få markörerna så vertikala som möjligt.  
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Genomförande av tester 

Kasthastighet 
För- och eftertestet skedde i samband med handbollslagets träning efter att dess uppvärmning 

inför handbollsträningen som varade 15-20 minuter tillsammans med handbollstruppen. 

Första testtillfället var i Halmstad Arenas B-hall, andra tillfället i Halmstad Arenas A-hall. 

Förberedelserna av testet var att fästa tejp längst idrottshallens vägg där markörer för bollens 

bana sedan kunde mätas. Testledarna märkte ut två lodräta markörer på väggen, en första 

markör och en andra markör med ett avstånd på tre meter från insida till insida för att få ett 

jämnt antal meter då bollen skulle kunna analyseras i Dartfish. En längre sträcka valdes inte 

för att undvika avvikande bollriktning mot gravitationen. Markörerna tejpades lodrätt med 

vattenpass för att fastställa korrekt rak linje. Med måttband mättes från första markör till 

andra markör mellanrummet från insida till insida av tejplinje. Testpersonerna fick en 

startposition markerat på golvet, 1.5 meter framför första markören, för att försäkra att 

testpersonen hann släppa bollen innan bollen bröt första markör. Test- och kontrollpersonerna 

ställde sig på led och kastade två försökskast var. När alla hade kastat två försökskast, kastade 

varje person två kast till som filmas med syfte att senare analyseras i Dartfish. Varje spelare 

kastade med sin egen boll med individuell känsla för mängd klister på bollens ytskikt samt 

lufttryck i bollen. Huvudkamerans position gick 9.2 meter ut från väggen på spelplanen, 

utmätt från de två markörernas mittpunkt så att testledaren kunde se hela testpersonen samt 

bollens väg förbi markörerna från sidan i det sagitala planet. Förtest och eftertest överfördes 

sedan via kamera till dator som analyserades i programmet Dartfish där de frames mellan 

markörerna räknades för att få ut kasthastigheten i meter per sekund (Fish, Loebbecke, Mark, 

& Mittal, 2009; Chollet, Delignijéres, Leblanc, & Seifert, 2010). Värdet som erhölls räknades 

om till kilometer per timme.  

 

Träningsprogram med Func.Gym training bands 
Författarna till denna studie använde sig av träningsbanden ”Func.Gym training bands som är 

det funktionella svensktillverkade träningsredskapet som genom sin enkla och sinnrika 

konstruktion skapar möjligheten att använda kroppens vikt som ett naturligt och ställbart 

motstånd” (FuncGym).   

 

Träningslokalen som använts för träningsupplägg har varit i Idrottscentrum Halland AB 

gymanläggning. 

Testgruppens träningsfrekvens varade cirka 30 minuter per tillfälle, två gånger i veckan under 

sex veckors tid med testledarnas övervakning och instruktioner tillhanda vid varje tillfälle. 

Träningsupplägget skedde med hjälp av det funktionella träningsredskapet Func.Gym training 

bands. Övningarna valdes av testledarna för att öka bålstabiliteten och den funktionella 

styrkan. Träningsupplägget var upplagt med sex övningar där svårighetsgraden bestämdes 

genom individuell bedömning tillsammans med samråd av närvarande testledare. Övning 

nummer ett, två och tre genomförs åtta repetitioner i tre set medan övning fyra, fem och sex 

genomförs till utmattning, alltså så många repetitioner testpersonerna orkar då avståndet inte 

avgör svårighetsgrad i horisontella övningar. Träningsbanden fästes från en Smithmaskins 

stålbarr eller i en chinsställning som var fäst i en ribbstol.  

  

 

Träningsprogrammets övningar 

Uppvärmning bestod av hopprep fem minuter, där testpersonerna varierade hoppen mellan 

jämfotahopp, saxhopp, enbenshopp, snabba växelvisa hopp och knälyft. Vi valde hopprep 
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som uppvärmning för att värma upp hjärta och lungor (Johansson & Larsson, 2007) samt för 

att koppla in hela kroppen inför träningsprogrammets övningar som innefattar stora delar av 

kroppens muskler (Bergström & Johansson, 2007). Övningarna som valdes var Backflyes, 

armhävning, bågspännare, raka knädrag, statisk planka samt sneda knädrag. Dessa övningar 

innefattar alla strukturer och funktioner såsom styrka, stabilitet, flexibilitet, koordination och 

bålstabilitet. Funktionell stabilitet är nyckeln till prestation hos en kastare (Bahr & 

Engebretsen, 2010).  

 

Övning ett: Backflyes, utförande: ”Stå bakåtlutad i grundposition genom att hänga i banden 

med raka armar i bandens riktning. För överkroppen framåt genom att föra handtagen ut åt 

sidan med bibehållen raka armar. Återgå till startposition.” Primära muskelgrupper: M. 

Trapezius (mellersta), M. Rhomboideus, M. Deltoideus (mellersta). Övningen valdes för att 

Trapezius lyfter scapula vid ett kast. Trapezius bör tränas för att behålla scapulär stabilitet och 

stabilitet i mellersta delen av bröstryggen (Bahr & Engebretsen, 2010; FuncGym).  

 

Övning två: Armhävning, utförande: ”Utgå ifrån armhävningsposition och greppa handtagen 

med båda händer. Gå ned djupt mellan handtagen genom att böja på armarna. Pressa upp till 

raka armar och återgå till startposition.” Primära muskelgrupper: M. Pectoralis Major, M. 

Triceps rachii, M. Teres Minor, M. Teres Major, M. Supraspinatus, M. Subscapularis, M. 

Infraspinatus, M. Deltoideus (främre), M. Serratus Anterior (FuncGym). Saeterbakken m.fl. 

använde armhävning som en av övningarna därför valdes denna att implementeras i 

träningsprogrammet (Saeterbakken, Van Den Tiller, & Seiler, 2010).   

 

Övning tre: Bågspännare, utförande: ”Stå bakåtlutad mot fästet genom att böja över knäled 

och hålla ett handtag med en hand och hänga med rak arm och bakåtroterad överkropp. Låt 

bakre armbågen nudda underlaget och utför en explosiv rotation där armen förs upp längst 

bandet. Återgå till startposition.” Primära muskelgrupper: M. Deltoideus (bakre), M. 

Trapezius (mellersta), M. Trapezius (nedre), M. Trapezius (övre), M. Latissimus Dorsi, M. 

Deltoideus (mellersta), M. Rhomboideus. Latissimus Dorsi spelar en stor roll i en axial 

rotation. Rotationen är likt en handbollsspelares rörelse i ett bollkast (Garand, Kumar, & 

Narayan, 2002; Kibler, Press, & Sciascial, 2006; Behm, Cowley, Drinkwater, & Willardson, 

2010; FuncGym).  

 

Övning fyra: Raka knädrag, utförande: ”Utgå ifrån armhävningsposition med fötterna i 

fotöglorna. Dra in knäna under kroppen så långt som möjligt. Sträck ut benen raka och återgå 

till startposition.” Primära muskelgrupper: M. Iliopsoas, M. Rectus Femoris, M. Rectus 

Abdominis (FuncGym). Saeterbakken m.fl. använde dynamisk crunch (raka knädrag) som en 

av övningarna därför valdes denna att implementeras i träningsprogrammet (Saeterbakken, 

Van Den Tiller, & Seiler, 2010). 

 

Övning fem: Statisk planka, utförande: ”Utgå från armhävningsposition med armbågarna i 

kontakt med golvet och fötterna ihop. Spänn magen för att behålla en naturlig kurvatur på 

ryggen. Håll position.” Primära muskelgrupper: M. Deltoideus (främre), M. Obliqus Externus 

Adbominis, M. Obliqus Internus Adbominis, M. Triceps Brachii (FuncGym). En statisk 

övning valdes då djupa mag- och ryggmuskulaturen aktiveras och som har till uppgift att 

stabilisera ryggen- och bäcken och förhindra överbelastning (Johansson & Larsson, 2007). 

 

Övning sex: Sneda knädrag, utförande: ”Utgå ifrån armhävningsposition med fötterna i 

fotöglorna. Böj benen och dra in knäna mot ena armbågen. Återgå till startposition och 

upprepa för andra sidan.” Primära muskelgrupper: M. Obliqus Externus Adbominis, M. 

Obliqus Internus dbominis, M. Iliopsoas, M. Rectus Abdominis, M. Rectus Femoris 

http://www.dintraning.se/muskel/18/M.-Infraspinatus.html
http://www.dintraning.se/muskel/18/M.-Infraspinatus.html
http://www.dintraning.se/muskel/16/M.-Deltoideus-Bakre.html
http://www.dintraning.se/muskel/4/M.-Trapezius-Mellersta.html
http://www.dintraning.se/muskel/4/M.-Trapezius-Mellersta.html
http://www.dintraning.se/muskel/54/M.-Trapezius-Nedre.html
http://www.dintraning.se/muskel/53/M.-Trapezius-Ovre.html
http://www.dintraning.se/muskel/5/M.-Latissimus-Dorsi.html
http://www.dintraning.se/muskel/51/M.-Deltoideus-Mellersta.html
http://www.dintraning.se/muskel/51/M.-Deltoideus-Mellersta.html
http://www.dintraning.se/muskel/6/M.-Rhomboideus.html
http://www.dintraning.se/muskel/29/M.-Iliopsoas.html
http://www.dintraning.se/muskel/38/M.-Rectus-Femoris.html
http://www.dintraning.se/muskel/14/M.-Rectus-Abdominis.html
http://www.dintraning.se/muskel/14/M.-Rectus-Abdominis.html
http://www.dintraning.se/muskel/50/M.-Deltoideus-Framre.html
http://www.dintraning.se/muskel/11/M.-Obliqus-Externus-Adbominis.html
http://www.dintraning.se/muskel/11/M.-Obliqus-Externus-Adbominis.html
http://www.dintraning.se/muskel/12/M.-Obliqus-Internus-Adbominis.html
http://www.dintraning.se/muskel/23/M.-Triceps-Brachii.html
http://www.dintraning.se/muskel/11/M.-Obliqus-Externus-Adbominis.html
http://www.dintraning.se/muskel/12/M.-Obliqus-Internus-Adbominis.html
http://www.dintraning.se/muskel/12/M.-Obliqus-Internus-Adbominis.html
http://www.dintraning.se/muskel/29/M.-Iliopsoas.html
http://www.dintraning.se/muskel/14/M.-Rectus-Abdominis.html
http://www.dintraning.se/muskel/38/M.-Rectus-Femoris.html
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(FuncGym). Tidigare studier visar att kraften och vridmomentet i ett kast startar i m. oblique 

externus som är huvudmuskeln i denna övning (Kibler, Press, & Sciascial, 2006; Behm, 

Cowley, Drinkwater, & Willardson, 2010). (se bilaga 2 för bildbeskrivning av övningarna)  

Enkätformulär 
Efter att ha gjort en frågebeskrivning som tilldelades testpersonerna en enkät med frågor som 

skulle beskriva dess tankar om träningsupplägget samt påverkan på dess fysik inom 

handbollsspelet. Här skulle de uppge basfakta som ålder, vikt och längd, handbollsspecifika 

svar såsom vilken position de spelar i laget, vilket sorts lag de spelar i som A-lag, Team eller 

båda samt hur många gånger i veckan de tränar. Enkäten följs sedan av hur de ansåg om 

träningsupplägget med Func.Gym training bands, om de hade fått någon nytta av träningen i 

dess idrott, på vilket sätt nyttan hade infunnit sig samt om de tidigare hade haft skador som 

blivit bättre genom träningen med Func.Gym.  

 

Statistisk analys 

För- och eftertesten av kasthastighet analyserades med hjälp av ett tvåsidigt parat t-test. T-

testet utfördes för att undersöka om det blev någon signifikant skillnad på kasthastigheten 

mellan grupperna (Nelson, Silverman, & Thomas, 2005).  
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RESULTAT 
Resultaten från för- och eftertest av kasthastighet redovisas både gruppvis och enskilt. 

Upplevd bålstabilitet och förbättrad styrka vid matchspel redovisas för varje individ liksom 

individuella repetitionsökningar. Ursprunglig testgrupp bestod av sex personer. Under 

träningsprogrammets gång skedde ett bortfall på tre testpersoner.  

Kasthastighet 

Resultatet av träningsprogrammet med syfte att förbättra kasthastigheten visar inte på någon 

signifikans hos testgruppen (P>0,05) efter analys av insamlad data. Vad testet för 

kasthastigheten visade var att medelhastigheten på första testet för testgruppen var 125.1 km/h 

och 126.5 km/h för kontrollgruppen. Efter andra testet av kasthastigheten var 

medelhastigheten 115.4 km/h för testgruppen och 95.3 km/h för kontrollguppen. En sänkning 

av 7.8 % av medelhastigheten hos testgruppen och 24.7 % för kontrollgrupp. Eftertesterna 

visade en minskning av hastigheten på 16,6% (se figur 1). Testperson två ökade 

kasthastigheten med 12.9 %. Testperson fyra sänkte sin kasthastighet med 13 % och 

testperson fem med 20 %. Även de personer som var i kontrollgruppen sänkte sin 

kasthastighet radikalt jämfört med första hastighetstestet.  

 

Enkät 

Efter att ha låtit testpersonerna svara på en enkät där frågor som ”känner du att träningen med 

Func.Gym träningsband varit givande för dig inom din idrott?”, ”på vilket sätt har du fått 

nytta av träningsupplägget med Func.Gym träningsband?” och om de tidigare haft 

problem/skador i någon del av bålen innan och om de tror att träningsredskapet skulle 

förbättra deras tillstånd.  

 

Sammanfattningsvis tyckte majoriteten av testpersonerna att de blivit starkare i bålstabiliteten, 

känner sig starkare i närkamper och andra idrottsspecifika prestationer. Dock ingen känsla av 

bättre kasthastighet.  

 

Träningsprogrammet 

Träningsprogrammet var upplagt av sex olika övningar, de tre första med bestämt antal set 

och repetitioner (tre set och åtta repetitioner) då dessa övningar kunde utföras med högre 

belastning genom att ställa kroppen i en viss vinkel till golvet i jämförelse till träningsbanden. 

De tre sista övningarna var baserade på antal repetitioner till dess att testpersonen inte klarade 

av fler repetitioner. Resultatet av träningsprogrammet visade på att de flesta ökade 

repetitionsantal i övning fyra, fem och sex från första träningstillfället till sista.  

 

Fallbeskrivning testgrupp 

Sex testpersoner startade studien och tre slutförde träningsprogrammet. Två av testpersonerna 

försämrade sitt kastresultat medan en av testpersonerna fick ett positivt resultat av 

kasthastigheten.  

 

Testperson två, av manligt kön, 20 år, vägde 93 kilogram och var 192 centimeter lång. 

Position i laget var höger nia. Var sedan tidigare frisk och skadefri. Testpersonen ökade sin 

kasthastighet med 12.4 %. Förtestet gav ett värde på 115.7 km/h och eftertestet på 130.1 km/h 

(se figur 1). Av träningsprogrammets tre sista övningar ökade testpersonen sina 

repetitionsantal på raka knädrag med 57.5%, 53.8% på statisk planka och 44% på sneda 

knädrag från första träningstillfälle till sista (se bilaga 2). Enligt enkäten var testpersonens 
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bedömning av träningsprogrammet och dess inverkan på den idrottsliga prestationen, att det 

kändes mer stabilt vid skott med bevakning (tackling). Han tyckte även att det kändes 

stabilare överlag i bålen.  

 

Testperson fyra, av manligt kön, 23 år, vägde 98 kilogram och var 192 centimeter lång. 

Position i laget var mittnia samt vänsternia. Han hade sedan tidigare en nedre 

ländryggssmärta. Testpersonens förstakast hade en hastighet på 124.6 km/h och 108 km/h på 

eftertestet, en sänkning på 13 % av kasthastigheten (se figur 1). Av träningsprogrammets tre 

sista övningar ökade testpersonen repetitionsantalet på raka knädrag med 72.2%, 33.3% på 

statisk planka och 62.5% på sneda knädrag från första träningstillfälle till sista (se bilaga 2). 

Även fast kasthastigheten sänktes upplevde testpersonen sig starkare i närkamper samt 

stabilare i genombrott och upphopp inom idrotten. Ryggproblemen under säsongen upplevdes 

en förbättring efter att ha kört träningsprogrammet, och det redan efter 2-3 veckors veckor.  

 

Testperson fem, av manligt kön, 26 år, vägde 97 kilogram och var 190 centimeter lång. 

Position i laget var vänsternia. Han hade sedan tidigare varit frisk och skadefri, dock lite 

känningar i axel. Testpersonens förtest resulterade i en hastighet av 135 km/h och eftertest i 

108 km/h, en sänkning på 20 % (se figur 1). Av träningsprogrammets tre sista övningar ökade 

testperson två sina repetitionsantal på raka knädrag med 74.8%, 15.7% på statisk planka och 

46.7% på sneda knädrag från första träningstillfälle till sista (se bilaga 2). Trots 

hastighetssänkning upplevde testpersonen att denne blev starkare, stabilare samt fått bättre 

balans. Testpersonen hade även känt en högre aktivitet i bukens muskler vid skott än tidigare.  

 

Figur 1; Kasthastigheten, resultat av för- och eftertest 

 
Figur 1; Resultat för testpersonernas för- och efterkast visat i km/h. Tp 2 ökade med 14.4 

km/h, tp 4 sänkte sin kasthastighet med 16.6 km/h, tp 5 sänkte kasthastigheten med 27 km/h. 

Kontrollgruppens testpersoner: tp 7 sänkte kasthastigheten med 39.7 km/h, tp 8 sänkte med 

21.8 km/h och tp 9 med 32 km/h.  

 

 



18 

 

DISKUSSION 
Resultatet av träningsprogrammet med syfte att förbättra bålstabilitet och kasthastighet hos 

handbollsspelare visar inte någon signifikant mellan test- och kontrollgruppen (P>0,05).  

 

Tp fyra försämrade sin kasthastighet med 13%, tp fem med 20% medan tp två förbättrade sin  

kasthastighet med 12,4%. Däremot finns det en signifikant skillnad mellan testgruppen och 

kontrollgruppen när det gäller försämring i kasthastighet då tp sju i kontrollgruppen 

försämrades med 29,4%, tp åtta försämrades med 18,2% samt tp nio minskade sin hastighet 

med 25,7% vilket visar på en större försämring i kasthastighet hos kontrollgruppen än i 

testgruppen.  

 

Resultat, baserat på en stärkt bålstabilitet och uthållighetsstyrka hos testpersonerna, visar på 

en procentuell ökning hos alla testpersonerna i repetitionsantal. I övning fyra visade resultatet 

på en medelökning av 68,2% i övning nummer fem 34,3% samt övning sex en medelökning 

på 51%.  

 

I sammanställning av enkätundersökning visade resultatet på en positiv inverkan hos 

testpersonernas upplevelse av stärkt bålstabilitet vid exempelvis närkamper och smärta.  

 

Resultatdiskussion 

Kasthastighet 
Under studiens gång uppkom skador hos testpersonerna i samband med matchtrauman vilket 

minskade testgruppens och kontrollgruppens storlek. Testgruppen var från början sex 

personer men ett bortfall av två personer samt en som inte hade möjlighet att närvara vid 

återtestet, gjorde att testgruppen avslutningsvis bestod av tre testpersoner. Därmed minskade 

chanserna för författarna att utgå från testpersonerna och kontrollgruppen som aktuell grupp 

då det kommer till signifikansnivå och analys av resultat.  

 

Författarna utesluter inte att valet av övningar som skiljer sig från Saeterbakken m.fl. studie, 

kan ha haft oförändrad eller negativ inverkan på resultatet i syftet att genom ökad bålstabilitet 

öka kasthastigheten. Varför valet av övningar skiljde sig från Saeterbakkens m.fl. studie var 

bland annat slyngornas konstruktion. Saeterbakkens m.fl övning höftlyft och sidoplanka var 

omöjlig att genomföra då Func.Gym inte var konstruerad för att kunna placera extremiteter 

enligt tidigare studie. Under pilotstudien fann författarna att övningen superman belastade 

axlarna till så hög grad att det fanns risk för skador. Författarna uteslöt enbensböj för att 

övningen inte involverade slyngor utan använde sig av fria vikter. Författarna valde att 

behålla övningarna dynamisk crunch (raka knädrag) och armhävning för att de var 

genomförbara med Func.Gym.  

 

Resultatet för kasthastighet efter träningsprogrammet visade på en försämring hos 

testpersonerna samt att alla i kontrollgruppen försämrades markant: Endast tp två förbättrades 

procentuellt i kasthastighet. Resultatet går emot den Saeterbakken Van den Tillaar och Seilers 

studie som funnit samband mellan bålstabilitetsträning och ökad kasthastighet (Saeterbakken, 

Van Den Tiller, & Seiler, 2010).  
 

Intressant att diskutera är huruvida testgruppen hade försämrats i högre grad likt 

kontrollgruppen om träningsprogram uteslutits då det fanns signifikant skillnad mellan 

grupperna vid försämrat resultat i kasthastighet. Resultatet kan ha påverkats av att studiens 
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förtest skedde precis i början av handbollslagets mest intensiva match- och träningsperiod och 

det avslutande eftertestet skedde i nära samband med sista match för säsongen då trötthet och 

skador gjorde sig påminda. 

 

Författarna till studien använde sig av en digitalkamera (Casio EX-F1 EXILIM) med 

inställningen höghastighet (hs) av 300 frames per second (fps) och analyserade datan i 

programmet Dartfish classroom edition. Kasthastigheten filmades med 300 fps, men 

författarna fann att ännu högre frekvens (fps) hade återgivit ett mer rättvist resultat och 

minskat storleken på felkällan då bollen i analysen hade kunnat skära de utsatta markörerna 

mer bestämt. Dock kunde inte programmet Dartfish classroom edition urskilja boll och 

spelarens kast om en högre frekvens (fps) hade använts. 

 

Vidare diskussion leder till att utföra test och analys med hjälp av annan utrustning 

exempelvis fotoceller vilket Saeterbakken, Tillar och Seiler använde sig av. 

 

Eftersom studien pågick under testpersonernas mest tränings- och matchtäta period uppkom 

trötthet och skadekänningar vid träningstillfällen. I vissa fall fick den tänkta ökningen i 

motstånd justeras tillbaka till första utgångspunkt och vid andra tillfällen kunde inte vissa 

testpersoner utföra övning fyra, fem och sex vilka i störst bemärkelse aktiverade 

magmuskulaturen dynamiskt vilket kan ha ökad risken för utebliven träningseffekt. 

 

Om författarna analyserar och diskuterar resultatet utifrån testpersonernas kroppsmönster, 

skadekänningar och kastteknik, baserat på enkät och visuell bedömning, så kan det 

försämrade kastresultatet bero på andra faktorer. Tp fyra, som hade lättare 

ländryggskänningar vid start, visade då på en försämrad bålstabilitet och var överrörlig i nedre 

delen av ryggen. Det går att diskutera och hänvisa till studien av Kibler angående 

längdberoende rörelsemönster och det kan vara så att tp fyra förbättrat sin bålstabilitet i så hög 

grad att överrörligheten motverkats och därmed försämrat kasthastighetsresultatet på grund av 

en kortare momentarm (Kibler, Press, & Sciascial, 2006). Tp fem var helt utan smärtor vid 

förtestet av kasthastighet men uttryckte strax innan återtestet att axeln på den dominanta sidan 

smärtade vid kast vilket kan ha påverkat resultatet, tp fem har dessutom en annorlunda 

kastteknik, skottet kommer underifrån med lättare skruv vilket kan ifrågasättas då tp fem inte 

nyttjar momentarmens längd som kraft i sitt kast (Kibler, Press, & Sciascial, 2006). I studien 

av Kibler m.fl. menar man att just längdberoende rörelsemönster kan försämra 

kasthastigheten. Det kan även vara så att tp fem förlorar den styrka som kan ha uppstått av 

bålstabilitetsträningen då kraften inte startar i vridmomentet av bålen utan kommer med 

största del från skulderbladspartiet, axel och arm. 

 

Tp två var den enda som förbättrade kasthastigheten efter slutfört träningsprogram med 12,4% 

vilket gav ett positivt resultat som Saeterbakken, Tillar och Seiler fann. Då resultatet visade 

på en ökning av 4,9% till följd av bålstabiliserande slyngträning. Anledningen till att tp två 

förbättrade sitt resultat är oklart men kan antas bero på exempelvis mindre spelminuter på 

plan och därmed mer ork vid träningstillfällen, uteblivna skadekänningar i förhållande till de 

andra testpersonerna, en förbättrad kastteknik samt att träningsprogrammet hade inverkan. 

 

Validitet/Reabilitet av testprocedur    
Ytterligare en felkälla är författarna själva, deras noggrannhet vid utmätningar av markörer 

och kamerans position för att förtest och eftertest skulle ske under korrekta omständigheter. 

Samma gällde för markeringarna vid själva övningarna som utfördes av testpersonerna under 

träningsprogrammet.  
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Sammantaget går det också att diskutera om sex veckors träningsprogram med tolv 

träningstillfällen ger betydande effekt för resultat.  

 

Bålstabilitet 
Det resultat som författarna har att utgå ifrån då det kommer till ökad bålstabilitet är 

testpersonernas ökade resultat i repetitionsantal i övning fyra, fem och sex där den 

procentuella ökningen låg emellan 34,3-68,2 % vilket stöds av liknande studier med gymboll 

och slyngor (Saeterbakken, Van Den Tiller, & Seiler, 2010; Behm, Cowley, Drinkwater, & 

Willardson, 2010; French, Hibbs, Hodgson, Spears, & Thompson). Dels kan detta bero på en 

styrkeökning till följd av träningsprogrammet, men kan också bero på effekten av motorisk 

inlärning (Annerstedt & Gjerset, 2002). Det ökade resultatet i antalet repetitioner kan även 

bero på om testpersonerna tränade enskilda med träningsledaren eller tillsammans med 

ytterligare en testperson. Författarna till studien upplevde att tespersonerna pressade varandra 

till att göra fler repetitioner då testpersonerna tränade två och två vilket kan vara en felkälla 

till det ökade repetitionsantalet.  

 

Enkät 
Vid sammanställning av enkäter som testpersonerna svarat på tyckte majoriteten av 

testpersonerna att de upplevde sig blivit starkare i bålen, kände sig starkare i närkamper och i 

andra idrottsspecifika prestationer. Dock ingen känsla av ökad kasthastighet. Tp fyra upplevde 

att han blivit starkare och inte besvärades av ländryggssmärta redan efter tre veckors av 

träning vilket ger ett positivt resultat.  

 

Även fast kasthastigheten visade ett försämrat resultat, fick ändå många spelare ut något 

positivt av träningsupplägget, bevisat genom enkät och repetitionsantal av övning fyra, fem 

och sex. Att tp fyra fick mindre besvär av ländryggssmärtan är ett otroligt positivt resultat.  

 

Metoddiskussion 

Emellertid så existerar det en växande kontroversiell diskussion i både populär media samt 

inom vetenskapen rörande effektiviteten av instabila redskap/ytor för träning av core 

muskulaturen i jämförelse med markbaserade fria vikt- övningar.  Det finns studier som 

påvisar att träningsredskap med ostabilt underlag skulle öka muskelaktiviteten i bålen genom 

ostabilt träningsredskap (Marshall & Murphy, 2005). Då redskapet är ganska nytt inom 

fitnessbranchen och inte speciellt utforskat ansåg vi att en studie innehållande ostabilt 

underlag (Func.Gym training bands) kopplat till bålstabilitet samt idrottsspecifikt utförande 

behövde utvecklas. 

 

Som första steg i metoden var det av största vikt att ta fram en testmetod för att kunna 

fastställa testpersonernas kasthastighet. I studien av Saeterbakken, Tillar och Seiler användes 

fotoceller, för författarna var det inget alternativ då fotocellerna som fanns att tillgå inte var 

tillräckligt många samt saknade den kvalité som behövdes för att uppmäta en boll i rörelse. 

Höghastighetskamera blev valet för metoden av studien där författarna själva fick skapa ett 

måttsystem i form av markörer, för att senare kunna fastställa bollens skärning och hastighet. 

En något liknande studie har gjorts under vattnet i simbassäng med simmare där de använt sig 

av kamera och analys i programmet Dartfish (Fish, Loebbecke, Mark, & Mittal, 2009), och 

ytterligare en studie under samma omständigheter har använt markörer på sidan av bassängen 

för att utröna rörelse sagittalt (Chollet, Delignijéres, Leblanc, & Seifert, 2010). Vi ansåg 

därför att höghastighetskamera med utmätta markörer kombinerat med en Dartfish-analys 

skulle passa för studien då detta var mätbart av ett föremåls hastighet.  
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Metoden vi arbetade utifrån hade anammat sex övningar i sin studie (Saeterbakken, Van Den 

Tiller, & Seiler, 2010) med tre till fyra olika svårighetsgrader under träningsperioden av sex 

veckor. De tre första övningarna som studien valde att arbeta utifrån, krävde en utformning av 

olika svårighetsgrader för att kunna öka träningsbelastningen under studiens period.  

Efter pilotstudie insåg vi begränsningarna med en utformning som Saeterbakken, Tillar och 

Seiler hade, eftersom produkten Func.Gym training bands saknade den design av slyngor som 

exempelvis de använde sig av (Saeterbakken, Van Den Tiller, & Seiler, 2010). I stället valde 

författarna att mäta avståndet från redskapets mittpunkt i de första tre övningarna och i 

samråd med testpersonen fråga hur belastningen kändes när det gällde avstånd från mittpunkt. 

Ju närmre mittpunkten, desto tyngre belastning, då kroppens läge hamnade i ett mer 

horisontalt läge. Författarna hade som ambition att minska avståndet för testpersonerna med 

fem centimeter varannan vecka men felkällor som utebliven ökning av belastning uppkom när 

testpersonerna uttryckte smärtkänningar efter match. Vid ett tillfälle fick testledarna byta ut en 

övning till en annan (dynamisk planka mot statisk planka) för att studien skulle ha fortsatt 

innehåll av sex övningar.  

 

Vissa träningstillfällen kunde inte testpersoner med smärtkänningar i axel, knä eller handleder 

utföra alla övningar. Trots författarnas närvaro vid varje träningstillfälle under 

sexveckorsperioden går det att diskutera teknik och träningstempo som felkälla. 

Forskare menar att träning som skapar instabilitetsmiljöer kan öka den neuromuskulära 

anpassningen samt öka träningens specifika mål och förser den tränande med ett mer varierat 

och effektivt träningsstimulus. Dock så finns det nackdelar med att träna med redskap som 

skapar instabilitet som möjligtvis kan överbrygga fördelarna (Behm, Cowley, Drinkwater, & 

Willardson, 2010).  

 

Joanne Elphinson menar att funktionell stabilitet är en nyckelroll vid optimal rörelse i en 

idrottslig prestation. Den kan påverka snabbhet, kraft, styrka, smidighet och rörlighet 

(Elphinston, 2006). De flesta testpersoner kände sig starkare i närkamper, där de kände mer 

styrka och motståndstålighet. Func.Gym training bands är funktionell 

stabilitetsträningredskap som stärker bålmuskulaturen (FuncGym). Påståendet av Joanne 

Elphinson stärker alltså studien då de flesta testpersoner ansåg sig känna starkare i 

bålmuskulatur samt ökningen av repetitionsantal i de tre sista övningarna i 

träningsprogrammet (se bilaga 2).  

SLUTSATS 
Målet med studien var att undersöka om ett sex veckors träningsprogram för bålstabilitet, två 

träningstillfällen i veckan med träningsredskapet Func.Gym training bands, gav en förbättrad 

kasthastighet hos elitidrottande handbollsspelare. Slutsatsen blev att Func.Gym training bands 

förbättrar bålstabiliteten men ingen signifikans visades angående kasthastigheten.  
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BILAGOR 

Bilaga 1: Information för testpersonerna 

 
Högskolan i Halmstad 
Sektionen för ekonomi och teknik 
Biomedicin – inriktning fysisk träning 
Examensarbete 15 hp 
Ht 2010 
 

Bålstabilitetsträning med hjälp av Func. Gym Training bands 2.0 och dess 
inverkan på kasthastigheten hos handbollsspelare 

Syfte 
Syftet med studien är att genomföra ett sex veckors träningsupplägg med träningsredskapet 
Func.Gym Training bands med fokus på bålstabilitet för manliga handbollsspelare och utvärdera om 
resultatet blir en förbättrad kasthastighet.  
 
Metod 

 Försökspersonen (fp) startar med 15-20 minuters uppvärmning tillsammans med resten av 
truppen, samma slags uppvärmning som brukar förekomma vid träning.  

 Fp kommer att få tre försökskast som sker av roterande slag: test- och kontrollgrupp matar kast 
efter varandra i tre varv.  

 Efter tre försökskast har fp två reella kastomgångar som sker efter varandra. Detta filmas av 
testledarna med filmkamera.  

 Fp har en startlinje för kastet som är utmärkt av tejpade markörer. Fp startar med tåspetsen vid 
den utmärkta markören.  

 Startpositionen för fp är 1,5 meter till första markör, mellan första markör och andra markör är 
det 3 meter. Kastet ska ske i en så rak linje som möjligt rakt framför fp med stampkast.  

 Fp har en slutlinje i form av ett hängande nät nära en vägg.  

 Testledarna filmar från en utmätt markör på mitten av tremeters-linje 9.20 meter ifrån. 
 
Etik 
Autonomprincipen kommer att tillämpas, det vill säga att information om studien och testerna 
kommer att behandlas konfidentiellt och ärligt, att det finns ett skydd för den som inte kan skydda 
sig själv och att allt som studien avser sker under frivilliga premisser.  
Härmed understryks det att de rekryterade försökspersonernas information, samlat material och 
personuppgifter kommer att vara anonyma och inte kommer att användas till något annat än vad 
syftet med studien anger. Detta kommer att garanteras genom ett skapat kontrakt som skrivs på 
under det första informationsmötet.   
 
 
_________________________________  _________________________________ 
Testledare 1    Medgivande part 
 
_________________________________ 
Testledare 2 
 
Kontakt: Lena Carlsson och Alexandra Johansson 

Email: lena_sofi@hotmail.com 
Mobil: 0709224817 

mailto:lena_sofi@hotmail.com
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Bilaga 2: Övningar 

Hopprep 5 min 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Backflyes 3 x 8 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Armhävningar 3 x 8, 3 olika nivåer av svårighetsgrader 

Level 1: 
 
 
 
 
 
 
 

Level 2: 
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Level 3: 

 
 

 

 

 

Explosiv bågspännare (höger/vänster) 3 x 8/sida 

 

Knädrag - failure 

 

 
 
 
 
 
 

Statisk planka 

 
 

Sneda knädrag 
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Bilaga 3: Träningsprogrammet 

Test- Tränings- Övningar/set/repititioner

person omgång Backflyes Armhävning Bågspännare Knädrag Planka (s) Sneda knädrag

1 3 x 8 3 x 8 på tå 3 x 8 17/13/13 9.10.8 14.11.13

2 3 x 8 3 x 8 på tå 3 x 8 21.12.15 11.9.12 17/15/17

3 3 x 8 3 x 8 på tå 3 x 8 30/18/15 10.11.10 17.12.14

4 3 x 8 3 x 8 på tå 3 x 8 30/20/10 30/35/20 20/23/26

5 3 x 8 3 x 8 på tå 3 x 8 35/37/25 45/43/40 34/25/20

6 3 x 8 3 x 8 på tå 3 x 8 40/25/25 43/43/51 25/22/26

7 3 x 8 3 x 8 på tå 3 x 8 ont i knä 64/60/50 ont i knä

8 3 x 8 3 x 8 på tå 3 x 8 ont i knä 67/46/50 ont i knä

9 3 x 8 3 x 8 på tå 3 x 8 ont i knä 55/48/60 ont i knä

10 3 x 8 3x8 på tå/bräda 3 x 8 ont i knä 65/48/55 ont i knä

11 3 x 8 3x8 på tå/bräda 3 x 8 ont i knä 67/50/55 ont i knä

12 3 x 8 3x8 på tå/bräda 3 x 8 ont i knä 65/50/60 ont i knä

Test- Tränings- Övningar/set/repititioner

person omgång Backflyes Armhävning Bågspännare Knädrag Planka (s) Sneda knädrag

1 3 x 8 3 x 8 på tå 3 x 8 25/20/15 11.12.10 15.12.14

2 3 x 8 3 x 8 på tå 3 x 8 31/23/20 17/14/15 20/20/18

3 3 x 8 3 x 8 på tå 3 x 8 36/25/20 10/ONT 22/20/20

4 3 x 8 3 x 8 på knä 3 x 8 50/30/25 40/40/50 30/25/25

5 3 x 8 3 x 8 på tå 3 x 8 58/30/25 64/42/35 35/25/26

6 3 x 8 3 x 8 på tå 3 x 8 52/36/31 62/60/40 42/30/30

7 3 x 8 3 x 8 på tå 3 x 8 60/30/25 45/40/40 38/25/25

8 3 x 8 3x8 på tå/bräda 3 x 8 56/35/35 50/45/45 40/30/28

9 3 x 8 3x8 på tå/bräda 3 x 8 60/35/30 60/50/45 40/35/30

10 3 x 8 3x8 på tå/bräda 3 x 8 60/40/40 65/50/45 40/30/30

11 3 x 8 3x8 på tå/bräda 3 x 8 60/40/35 60/50/60 40/35/30

12 3 x 8 3x8 på tå/bräda 3 x 8 90/45/30 60/50/50 40/35/30

Test- Tränings- Övningar/set/repititioner

person omgång Backflyes Armhävning Bågspännare Knädrag Planka (s) Sneda knädrag

1 3 x 8 3 x 8 på tå 3 x 8 26/20/16 11.11.12 16/13/21

2 3 x 8 3 x 8 på tå 3 x 8 28/25/26 15.11.12 30/20/25

3 3 x 8 3 x 8 på tå 3 x 8 34/26/16 43/35/50 30/24/36

4 3 x 8 3 x 8 på tå 3 x 8 51/36/30 60/61/45 32/41/28

5 3 x 8 3x8 på tå/bräda 3 x 8 70/31/37 70/60/50 31/32/18

6 3 x 8 3x8 på tå/bräda 3 x 8 59/30/24 45/31/37 25/29/14

7 3 x 8 3x8 på tå/bräda 3 x 8 80/40/33 45/45/43 39/31/25

8 3 x 8 3x8 på tå/bräda 3 x 8 65/49/36 50/55/50 39/36/40

9 3 x 8 3x8 på tå/bräda 3 x 8 73/44/39 40/40/45 40/36/32

10 3 x 8 3x8 på tå/bräda 3 x 8 74/54/31 50/45/40 35/32/27

11 3 x 8 3x8 på tå/bräda 3 x 8 67/38/33 44/40/42 28/33/26

12 3 x 8 3x8 på tå/bräda 3 x 8 103/31/33 51/70/58 30/27/36

Tp
 2

Tp
 5

Tp
 4
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Bilaga 4: Enkät 

 

1. Ålder  år         

            

2. Längd  cm         

            

3. Vikt  kg         

            

4. Din position i handbollen  

            

5. Typ av lagspel A-lag   Team   Båda   

            

6. Träningstillfällen per vecka (ej Func.Gym)  ggr per vecka 

            

7. Fullföljde du träningsuppläggets 6 veckor? 

 Om JA fortsätt till nästa fråga.         

 Om NEJ, tack för medverkan!         

            

8. Känner du att träningen med Func.Gym träningsband varit givande för dig  

 inom din idrott?  Ja  Nej      

            

9. På vilket sätt har du fått nytta av träningsupplägget med Func.Gym  

 träningsband? (T.ex. starkare i närkamper, stabilare, hårdare/bättre bollkast) 

  

 

 

            

10. Har du tidigare haft någon skada/problem med någon del av bålen? 

    Ja  Nej      

            

10 a) Om ja, har träningen med Func.Gym träningsband påverkat ditt tillstånd? 

    Ja  Nej      

            

10 b) Om ja, på vilket sätt? 

  

 

            

            

Tack för din medverkan av studien och denna enkät! 
Vänliga hälsningar Lena Carlsson och Alexandra Johansson 

 

 


