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FORORD

| dagens forskning finns det ett visst erkdannande da det kommer till betydelsen av core och
dess funktion for stabilitet och generering av kraft inom idrottsprestationer (Kibler, Press, &
Sciascial, 2006). Daremot finns det véldigt lite publicerat inom slyngtraning, till exempel
Func.Gym.

Vart intresse for balstabiliteten ar valdigt stort och det var dar diskussionerna borjade om
vilket @mne studien skulle utvecklas till. Slyngor ar ursprungligen gjorda for militarens
trdning men som dven har blivit en trend inom fitnessbranchen, rehabilitering samt idrotter
som anvander sig mer och mer av det for ett komplement i traningen. Varfér Func.Gym
training bands var det redskap som valdes var just for att 6vningar med Func.Gym kopplar in
en hel del balstabilitet. Dessutom var det valdigt nytt for oss vilket véackte ett stort intressant
av redskap att studera da ingen av oss hade tranat med det tidigare. Diskussioner med HK
Drotts andretranare och hans intresse for vara tankar om studien gjorde att HK Drotts
elitspelare blev de testpersoner som utgor studien. | samrad med HK Drott tillats vi att lagga
upp ett traningsprogram med balstabilitet under sex veckor och i samband testa kasthastighet.

TACK

| forsta hand skulle vi vilja tacka de testdeltagare som medverkat i studien for den tid och
engagemang som lagts ner tillsammans med oss. Studien hade inte varit genomforbar utan
dem. Dérefter vill vi tacka Johan Ekengren, andretranare for HK Drott, Henriette Gustavsson
pa Eleiko sport AB som vi fatt [ana Func.Gym traningsband av, Linus Johansson utvecklare
och formgivare av Func.Gym, Idrottscentrum Halland AB for att fa tillbringa
traningstillfallena i dess gymlokaler samt Eva Strandell och Anna Staffansson som handlett
0ss genom arbetets gang.



SAMMANFATTNING

Tidigare studier hanvisar till bristen av forskning som beror funktionell traning sasom
corestarkande balstabilitetstraning for att o©ka idrottslig prestation. Det ar dessutom
omdiskuterat om traning, som skapar instabilitet i anslutning till trdningsévningar, forbéattrar
stabiliteten som i sin tur ska verka prestationshdjande. Den mest likvérda studie som har
gjorts angaende traningsprogram med slyngor for att stirka balstabiliteten hos
handbollsspelare med syfte att pavisa en prestationsokning i kasthastighet visar pa signifikant
effekt.

Syftet med studien var att undersdka om ett sex veckors traningsprogram for balstabilitet med
traningsredskapet Func.Gym training bands gav en forbattrad kasthastighet hos manliga
elithandbollsspelare.

Tva grupper anvandes i studien, en testgrupp bestdende av sex testpersoner (n=6) med en
medelalder pa 22,3 ar och en kontrollgrupp bestaende av tre testpersoner (n=3) med en
medeladlder pa 21 ar. Alla subjekten var aktiva elithandbollslaget HK Drott.
Tréningsprogrammet innefattade sex olika 6vningar och genomférdes med hjalp av det
funktionella traningsredskapet Func.Gym training bands.

For att mata kasthastigheten anvandes Casio EX-F1 EXILIM, installning pd hoghastighet (hs)
med 300 frames per second (fps). Analyserna fran hoghastighetskameran genomfordes i
programmet Dartfish classroom edition.

En testperson fran testgruppen forbattrade kasthastigheten efter sex veckors traningsprogram.
De resterande i testgruppen och samtliga i kontrollgrupp forsdmrade kasthastigheten.
Balstabilitetstraning matt genom antal repetitioner och i enkét forbattrades hos samtliga i
testgruppen.

Konklusion: Func. Gym Training bands forbattrar balstabiliteten men har i denna studie inte
paverkat kasthastigheten positivt.



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

Balstabilitet

Betydelsen av balstabilitet och core for att generera kraft inom olika idrotter ar idag till viss
del accepterad och erkand (Kibler, Press, & Sciascial, 2006). Beskrivningen av balens och
backenets styrka och stabilitet kallas corestyrka eller karnstyrka. Det som menas ar da att
musklerna som trénas och aktiveras ar de djupa mag- och ryggmusklerna som har till uppgift
att stabilisera ryggen och béackenet och férhindra 6verbelastningar (Johansson & Larsson,
2007). Core-stabilitet anses ha en central roll for den biomekaniska funktionen for att
maximal generering av kraft och minimera ledbelastningar inom alla typer av aktiviteter fran
exempelvis 16pning till olika kastsporter sdsom handboll (Kibler, Press, & Sciascial, 2006).
Core-stabilitet definieras som: Formagan att kontrollera kroppens position och sjélva rérelsen
av balen i forhallande till pelvis for att inom idrottsliga aktiviteter mojliggora optimal
produktion, 6verforing och kontroll av kraft till de omkringliggande segmenten (Kibler, Press,
& Sciascial, 2006).

Balstabilitet definieras som tva stabilitetssystem, det globala och lokala, som i kombination
skapar stabilitet och producera rorelse (Kibler, Press, & Sciascial, 2006). Det globala
stabilitetssystemet innefattar de stérre musklerna runt magen och landryggens omrade sasom
M. rectus abdominis, paraspinals och M. oblique externus abdominis. Dessa muskler ger
huvudsakligen rorlighet i hoftflexion-, extension och rotation. Lokal stabilitet innefattar de
djupa, inre musklerna av balens muskler sasom M. transversus abdominis och M. multifidus i
ryggen. Dessa muskler hjalper landryggen att skapa segmentell stabilitet da rorelse sker med
hela kroppen och den utsatts for posturala justeringar (Marshall & Murphy, 2005). Resultatet
av att det globala och lokala stabilitetssystemet kombineras, &r att det ger en inre och central
stabilitet vidare en optimal mobilitet for extremiteter samt till att kraft kan genereras och
darmed skydda leder (Kibler, Press, & Sciascial, 2006). Nar kraften fran extremiteterna ska
overforas sa finns det risk for att kroppen kompenserar en eventuell svaghet i balmuskulaturen
och darmed aktiveras fel muskler. Kompensationen kan ge forluster nar det kommer till styrka
och prestation (Elphinston & Pook, Balstabilitet, fakta och 6vningar pa balansboll, 2003).

Balstabilitet inom idrott

Inom idrottslig styrketraning har bukmuskulaturen ofta en central roll, eftersom den hjalper
idrottaren att bygga upp ett stort buktryck som i sin tur avlastar och stodjer ryggraden da den
utsatts for hoga belastningar sdsom vid exempelvis landningar och avstamp som exempelvis
sker inom handbollen (Annerstedt & Gjerset, 2002). Sport- och idrottsbaserade
traningsprogram talar ofta om vikten av att ha en stark mittsektion pa kroppen for att
intensifiera den idrottsliga prestationen och reducera risken for ryggskador (Norris, 1999)

Den funktionella stabiliteten har en nyckelroll vid en optimal rorelse i en idrottslig prestation.
Den kan paverka snabbhet, kraft, styrka, smidighet, rorlighet samt som motstandskraft mot
skador. Om idrottaren kan aktivera muskler i ratt ordning i kombination med balanstréning
och stabilitet kan idrottaren béattre kontrollera de krafter som den utsétts for (Elphinston,
2006).

Vid ett exempel av en idrottare som utfor hastiga riktningsférandringar sasom inbromsningar
och starter vilket liknar rorelsemonstret i handboll, utsétts kroppen for hdga belastningar. Vid
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nedsatt balstabilitet kan detta leda till kompensation i ryggen vilket i sin tur kan paverka
rorelsekedjan. Om det finns en avsaknad av rekrytering av de djupa mag- och ryggmuskler
som stabiliserar backenet och ryggraden, gar det att skonja en dkad aktivitet i musklerna kring
skulderparti, armar och ben. Idrottaren kan da korrigera balans och hallning pa sa sétt att den
blir 6verdriven samtidigt som kroppens omkringliggande strukturer belastas onddigt mycket,
vilken i sin tur gor att rorelsen blir mindre effektiv och kostar mer energi och
Overbelastningsrisken 6kar (Johansson & Larsson, 2007; Pieper, 1998).

Coretraning anvander sig av en kombination av dynamiska och statiska évningar dar vissa
ovningar ar osymmetriska och resulterar i olika krav pa hdger och vanster sida av kroppen.
Vissa 6vningar utfors pa ostabila ytor och med liten yta som stéd. Resultatet ger inte bara
tillrackligt med muskelaktivitet for att réra extremiteter till den 6nskvérda positionen utan
ocksa for okad bibehallen hallning. Det finns en tilltro att regelbunden traning av évningar av
detta slag oOkar corestabiliteten och corestyrkan till foljd av 6kningar av proprioception,
muskelrekrytering och muskuldr kroppskontroll. Detta i sin tur kan leda till en 6kning i den
sammanlagda sportsliga prestationen, till exempel nér det géller att intensifiera kraft genom
kroppen (French, Hibbs, Hodgson, Spears, & Thompson, 2010).

Stabilitet i idrottsspecifika rorelser

Inom handboll kréavs det hoga nivaer av fysiska fardigheter av spelarna. De inkluderar hopp,
dyk, blockeringar, sprint, bollkontroll och agility, men en av de viktigaste fardigheterna som
leder till framgang &r fardigheten att kunna kasta sjalva bollen. Kombinationen av
bollhastigheten och timingen for sjalva kastet ar de viktigaste faktorerna for ett avgérande
malresultat, for ju snabbare och med storre precision desto mindre chans att motstandarlaget i
forsvar hinner agera. Det finns tre faktorer som avgor effektiviteten i armen och kastet. Det
forsta ar kasttekniken, det andra att kroppens olika segment ror sig i en energisparande
ordning vilket skapar timing for sjélva kastet och det sista ar styrkan och kraften i évre och
nedre extremitet (Bennett, Bourne, Hayes, & Williams, 2010; Gorostiaga, Granados, Ibanez,
& Izquierdo, 2005).

Det finns langdberoende rorelsemonster vid analysen av ett kast, vilket hanvisar till
stabiliteten kring leder och paverkas av nedsatt rorlighet. Den andra faktorn for ett kast ar ett
kraftberoende rorelsemonster, det vill sédga aktiveringen av multipla muskler som aktiverar
kraft over flera leder (Kibler, Press, & Sciascial, 2006; Behm, Cowley, Drinkwater, &
Willardson, 2010).

Kinetiska kedjan i ett handbollskast

Kraftberoende monster, som ett handbollskast, visar i manga aspekter ett samband med
corerelaterade aktiviteter. Coremuskulaturen kan ses som en kinetisk lank som frdmjar och
overfor kraften av vridmomenten och vinkelns momentum mellan nedre och Gvre extremiteter
under idrottsliga prestationer (Kibler, Press, & Sciascial, 2006; Behm, Cowley, Drinkwater, &
Willardson, 2010).

Vid en utvardering av muskelaktivering och det monster som sker vid en snabb rérelse med
armen visar den att de forsta musklerna som aktiveras dr de kontralaterala
gastrocnemius/soleus i vaden och att monstret av aktivering déarefter sker via
magmuskulaturen i balen och vidare upp till armen. En studie av basebollsspelares kast, som
kan jamforas med handbollsspelares kast, visade det att vridmomentet och kraften borjar i M.
oblique externus, det vill sdga pa motsatta sida till kastarmen och fortsatte sedan upp mot den
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dominanta sidan i Ovre extremitet. Denna kraft resulterar i ©6kad muskelaktivering i
extremiteterna. Svagheter i coremuskulaturen kan stra éverféringen av vridmomentet och
vinkelns momentum, med sédmre Kkasthastighet som resultat. Aktiveringen av
coremuskulaturen anvénds vid generering av rotation och vridmoment runt ryggraden.
Muskelaktiveringen visar alltsa pa ett monster av intensitet och timing av muskelaktivering,
med borjan pa den motsatta sidan vilken skapar kraft i rotationen saval som kraftproduktion
(Kibler, Press, & Sciascial, 2006; Behm, Cowley, Drinkwater, & Willardson, 2010).
Traningsstrategier bor forsékra att det inte finns nagra svagheter i den kinetiska kedjan sarskilt
i coremuskulaturen vilken binder samman de nedre extremiteterna med de 6vre (Behm,
Cowley, Drinkwater, & Willardson, 2010).

Kasthastighet hos handbollsspelare

Det finns nagra studier som visar pa att muskelstyrkan ar en viktig faktor for en paverkan av
kasthastigheten hos manliga elitspelare i handboll men da nar det kommer till armbagens
extension, det isokinetiska vridmomentet i relation till kasthastighet och maximal isometrisk
handgreppsstyrka. Valdigt fa studier visar pa sambandet mellan corestarkande 6vningar och
idrottsliga prestationshojningar sasom kasthastighet (Gorostiaga, Granados, lbanez, &
Izquierdo, 2005). Hastighet &r definierat som tiden for en positionsférandring. Hastighet kan
faststéllas genom formeln v=deplacement(m)/tid(s) (Hamill & Knutzen, 2003).

Motorisk inlarning

Corestarkande 6vningar har kommit att bli en stark trend inom rehabilitering. Termen anvénds
vid betydelsen gallande stabilisering lumbalt, motorisk inlarning och andra system (Behm,
Cowley, Drinkwater, & Willardson, 2010). N&r en utdvare styrketranar kan man se olika
forandringar under tid som passerar. Under de forsta veckorna sker ndgot som kallas
neurologisk anpassning, vilket betyder att nervsystemet blir battre trénat. En 6kning i antalet
rekryterade motoriska enheter sker och en stérre andel av muskelfibrerna aktiveras under
aktiviteten. En stor rorelseerfarenhet utvecklar en “motorisk intelligens” som forbereder den
motoriska formagan (Annerstedt & Gjerset, 2002).

Redskap med ostabilt underlag

Manga aktiviteter som sker inom idrotten samt vardagen och skapar dynamisk balans for
coremuskulaturen anvander sig av redskap som skapar ostabila ytor att trdna pa sasom
gymbollar och skumformade kuddar av lag densitet som kraver statisk balans (Behm, Cowley,
Drinkwater, & Willardson, 2010). Det finns resultat av studier som indikerar att
muskelaktiviteten var storre i de Gvningar som gjordes pa ostabil yta, pa en gymboll i
jamforelse med Gvningar gjorda pa stabil yta (Duncan, 2009).

Motstandstraning har historiskt sett involverat bollar, plattformer och andra ostabila redskap
och ytor for att framkalla varierande grader av instabilitet och foljaktligen generera storre
stabiliserande funktioner i coremuskulaturen. Ostabila redskap, vippbrador, gymbollar
foresprakar postural obalans, en postural svangning som riktar centrum av kroppsmassan forbi
det stodjande redskapets mittpunkt. Ostabila redskap foresprakar dessutom postural obalans
nar sjalva ytan viker undan sasom en skumkudde av lag densitet, som kraftreaktionerna som
sker i anslutning till fordndringarna av trycket och redskapet mittpunkt.

Det finns manga redskap tillgangliga for idrottsliga forhallanden samt for rehabilitering av
lumbala delen av ryggen med syftet att gora trdningen mer ostabil. Kanske &r det mest k&dnda
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redskapet for att skapa instabilitet gymbollen (Marshall & Murphy, 2005; Behm, Cowley,
Drinkwater, & Willardson, 2010). Andra populdra redskap for att skapa instabilitet &r
BOSUDbollen, uppblasbara skivor, vippbrador, balansbrador, tubformer i skum och bade hog-
och lag densitets plattformer av skum. Aven traningsband, hiangande linor/rep/kedjor kan
anvéandas for att 0ka instabiliteten under en traningsovning for att skapa en stérre utmaning
for balansen och kraftproduktionen (Behm, Cowley, Drinkwater, & Willardson, 2010). For
forbattrad koordination och stabilitet har forskare och professionella inom omradet
foresprakat ytterligare grader av traning pa ostabila ytor eller instabilitetsredskap for att skapa
instabilitet i anslutning till flerledsovningar (Behm, Cowley, Drinkwater, & Willardson,
2010).

Traningsband eller slyngor som det ocksa kallas har designats utifran olika forebilder och
séljs i nuldget under olika namn. I grunden bygger designen pa gamla principer som till
exempel fran de klassiska Romerska ringarna (Gymstrap). Slyngor eller traningsband, dar
traning med kroppen anvands som belastning, ar ett allt mer populédrt redskap inom den
funktionella traningen. Tréning med traningsband kallas ofta for gravitationstraning dér
ovningarna kopplar in och starker balmuskulaturen (FuncGym; Gymstrap). De svangningar
som blir féljden av redskapets instabilitet ar nyckeln till dess kraftfulla effekt. Traning med
slyngor stérker just den funktionella styrkan som bygger explosivitet, styrka, flexibilitet,
balans, mobilitet samt forebyggande av skador (Fitness Anywhere; Gymstrap). En tidigare
studie som har gjorts angadende traningsprogram med slyngor for att starka balstabiliteten hos
handbollsspelare. Ovningar som anvéndes i studien var hoftlyft, sidoliggande planka med
ben- och armabducering, dynamisk crunch (raka knadrag), superman, enbensbdj och
armhavning. Syftet med studien var att pavisa en prestationsokning i kasthastighet vilken
visade att det fanns en signifikans (Saeterbakken, VVan Den Tiller, & Seiler, 2010).

Fler studier hanvisar till bristen av forskning som beror funktionell tréning samt corestérkande
bélstabilitetstraning for att 6ka idrottslig prestation sdsom kasthastighet (Kibler, Press, &
Sciascial, 2006). Det finns dock ett antal studier som studerat narliggande omraden. En av
dessa studier har anvant gymbollen som redskap. Resultatet visar pa starkt balstabilitet men
ingen signifikans da det kommer till forhojd idrottsprestation inom exempelvis 16pning och
simning. En annan studie visade pd att slyngtraning forbattrade 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 forsta reglerna fér handboll da i formen av elvamannaspel utomhus. Aret var 1917
da de forsta kanda reglerna for sjumannaspel inomhus offentliggjordes.

| Sverige introducerades handbollen 1912 och den &r idag en av varldens storsta lagsporter.
Handboll utovas i drygt 150 lander (Gustavson & Wigren).

Definiering av handboll

Enligt den olympiska ordningen, definieras handboll som: en sport i snabb rorelse som
kombinerar blandade element av basket, fotboll och ishockey. Idén med handbollsspelet ar att
rora en mindre laderboll éver spelplanen med hjalp av att dribbla, passa och kasta bollen forbi
en malvakt i ett mal. Laget bestar av sju spelare vardera, malvakten inraknat. Laget som
spelar offensivt maste fora bollen ner éver planen genom att springa med den, dribbla och
passa till lagkamraterna for att till slut kasta bollen in i mal fran en sexmeterslinje eller géra
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ett avstamp fran sexmeterslinjen och kasta bollen medan spelaren fortfarande befinner sig i
luften. Laget som spelar defensivt forsoker kroppsligen hindra och blockera bollen eller stéra
motspelaren nar denne forsoker fanga bollen (Pieper, 1998).

Kravanalys

Handboll & en mycket pafrestande sport som stéller hdga krav under spelets gang pa att
springa, hoppa, halla hdg hastighet och kasta vilket i sin tur kraver stabil styrka bade vid
bollprecision, blockering och puttningar. Det kravs alltsa bade styrka och explosivitet liksom
aerob kapacitet for den idrottsliga prestationen inom elithandboll (Gorostiaga, Granados,
Ibanez, & lzquierdo, 2005). Under spelets gang sker standiga forandringar och
handelseforloppet pa spelplanen ar svart att forutse. Om man analyserar arbetsintensiteten gar
det att likna handboll vid ett intervallarbete. Med det menas att handboll har karaktaren av
bade hogintensiva perioder och lagintensiva perioder, dar det finns tid for spelarna att
aterhamta sig (Bergstrom & Johansson, 2007). Eftersom handboll &r lika mycket en kastsport
som en kontaktsport stills enorma krav pa axelleden. Under traning och matchsésong
genomfor varje spelare cirka 48000 kastrorelser med en boll som véger mellan 425 till 475
gram och sammantaget upp till 130 km/h (Pieper, 1998).

Inom handboll pa elitniva finns storre individuella behov att tillgodose da det kommer till
traning an bara sjalva bollspelet. Det kan vara koordination, uthallighet, snabbhet, spénst,
styrketraning och stabilitetstraning. Av alla fysiska krav som stélls pa handbollsspelaren ar
kravet pa styrka, beroende pa spelarens position, mycket viktigt och av stor vikt for spel pa
hogre niva (Bergstrom & Johansson, 2007).

Aven om studier har analyserat den fysiologiska karaktaren hos elithandbollsspelare under 70-
och 80-talet sa ar det vikigt att mer ingdende fortsitta undersdka handbollens kravanalys.
Detta for att optimalt kunna konstruera traningsupplagg med fokus pa styrka, kraft och
uthallighet med malet att 6ka den idrottsliga kapaciteten inom elithandboll (Gorostiaga,
Granados, Ibanez, & Izquierdo, 2005)

Syfte

Studiens syfte var att undersoka om ett sex veckors traningsprogram med &vningar for
balstabilitet med traningsutrustningen Func.Gym training bands forbattrar kasthastigheten hos
handbollsspelare pa elitniva.

Hypotes
Hypotesen och forvantningarna var att traning av balstabilitet ger effekt pa 6kad kasthastighet.
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METOD

Metoden gjordes genom en Kkvantitativ interventionsstudie och stodjer den praktiska
interventionen med vetenskapliga artiklar och litteratur. Teorin fran vetenskapliga artiklar
undersoktes genom elektroniska databaser sasom PubMed, Science Direct och tidsskrifter
sdsom The American Journal of Sport Medicine, Journal of Strength and Conditioning,
Journal of Applied Biomechanics, Journal of the American Physical Therapy Association.

Urval

For att uppna och starka syftet med undersokningen, samt utesluta annan traningspaverkan
anvandes tva grupper (Nelson, Silverman, & Thomas, 2005). En testgrupp n=6 och en
kontrollgrupp n=3. Rekrytering och urval av test- respektive kontrollgrupp har agts rum med
hjadlp av tranarna for handbollslaget HK Drott. Rekryteringen i handbollslaget skedde
uppgiftsorienterat beroende pa spelarnas position i laget da det kommer till kast och rorlighet
pa plan. Malvakten och mittsexor uteslots, da malvakten inte kastade alls mot mal och
mittsexornas uppgift var att sparra, halla en sparr, vara aktiv vid returtagning samt vara stark i
heml6p och inte behdvde kasta en handboll med den hdga hastigheten som de i resten av laget
kunde kravas gora. Testpersonerna tranar handboll pa elitniva vilket betyder med att laget har
en plats i Sveriges elitserie. Enligt upplysningar fran kontaktperson i HK Drott var alla i bada
grupperna friska man i aldern 20-26. Testgruppen har en medelalder pa 22.3 ar, medellangd
pa 189 centimeter och medelvikt pa 94.5 kilogram. Kontrollgruppen har en medelalder pa 21
ar, medellangd pa 181.7 centimeter och medelvikt pa 83.7 kilogram. Personerna som ingick i
kontrollgruppen blev inte meddelade om vad studiens traningsupplédgg skulle innebéra for
testpersonerna. Detta for att kontrollgruppen inte skulle bli beroende av testgruppens
slutresultat? Kontrollgruppen tranade pa som vanligt, cirka fem till tio ganger i veckan som
innehdll kollektiv handbollstraning samt enskild traning pa fritiden.

Etik

De rekryterade personerna fick vid forsta traffen med testledarna en presentation av
testledare, utbildning samt information om studiens syfte, metod och vad som skulle handa
om de rekryterade hamnade i trdningsgruppen. De rekryterade fick ett informationsblad med
informationen som tagits upp under motet och de fick tillfalle att stalla fragor i slutet av matet
for att undvika missforstand. Autonomprincipen tillampades, det vill séga att informationen
om studien och testerna skulle behandlas konfidentiellt och arligt, att det fanns ett skydd for
den som inte kunde skydda sig sjalv och att allt som studien avsag skedde under frivilliga
premisser. Det understroks &ven att de rekryterade forsdkspersonernas information, samlat
material och personuppgifter skulle vara anonyma och inte anvandas till ndgot annat &n vad
syftet med studien angav. Detta garanterades genom ett skapat kontrakt som skrevs pa under
forsta informationsmotet.

Utrustning

Den utrustning som anvéandes under studiens gang var traningsband av market Func.Gym
training bands (Linus Johansson/Eleiko sport AB) och stepbréda (Idrottscentrum gym).
Digitalkameran (Casio EX-F1 EXILIM) med installningen hdghasighet (hs) av 300 frames
per second (fps). Analyserna fran hoghastighetskameran genomférdes i programmet Dartfish
classroom edition. Under for- och eftertesterna anvéndes tejp for att sétta upp markdérer for
handbollskastet samt vattenpass for att fa markorerna sa vertikala som mojligt.

12



Genomfdrande av tester

Kasthastighet

For- och eftertestet skedde i samband med handbollslagets tréaning efter att dess uppvarmning
infér handbollstraningen som varade 15-20 minuter tillsammans med handbollstruppen.
Forsta testtillfallet var i Halmstad Arenas B-hall, andra tillfallet i Halmstad Arenas A-hall.
Forberedelserna av testet var att fasta tejp langst idrottshallens vagg dar markérer for bollens
bana sedan kunde matas. Testledarna markte ut tva lodrata markorer pa vaggen, en forsta
markor och en andra markor med ett avstand pa tre meter fran insida till insida for att fa ett
jamnt antal meter da bollen skulle kunna analyseras i Dartfish. En langre stracka valdes inte
for att undvika avvikande bollriktning mot gravitationen. Markdrerna tejpades lodréatt med
vattenpass for att faststalla korrekt rak linje. Med mattband mattes fran forsta markor till
andra markor mellanrummet fran insida till insida av tejplinje. Testpersonerna fick en
startposition markerat pa golvet, 1.5 meter framfor forsta markdren, for att forsakra att
testpersonen hann slappa bollen innan bollen broét forsta markdr. Test- och kontrollpersonerna
stallde sig pa led och kastade tva forsokskast var. Nar alla hade kastat tva forsokskast, kastade
varje person tva kast till som filmas med syfte att senare analyseras i Dartfish. Varje spelare
kastade med sin egen boll med individuell kansla fér mangd klister pa bollens ytskikt samt
lufttryck i bollen. Huvudkamerans position gick 9.2 meter ut fran vaggen pa spelplanen,
utmatt fran de tva markorernas mittpunkt sa att testledaren kunde se hela testpersonen samt
bollens vég forbi markorerna fran sidan i det sagitala planet. Fortest och eftertest 6verfordes
sedan via kamera till dator som analyserades i programmet Dartfish dar de frames mellan
markorerna raknades for att fa ut kasthastigheten i meter per sekund (Fish, Loebbecke, Mark,
& Mittal, 2009; Chollet, Delignijéres, Leblanc, & Seifert, 2010). Vérdet som erhélls réknades
om till kilometer per timme.

Traningsprogram med Func.Gym training bands

Forfattarna till denna studie anvande sig av traningsbanden ”Func.Gym training bands som &r
det funktionella svensktillverkade traningsredskapet som genom sin enkla och sinnrika
konstruktion skapar mojligheten att anvanda kroppens vikt som ett naturligt och stéllbart
motstand” (FuncGym).

Tréaningslokalen som anvénts for traningsupplagg har varit i Idrottscentrum Halland AB
gymanlaggning.

Testgruppens traningsfrekvens varade cirka 30 minuter per tillfalle, tva ganger i veckan under
sex veckors tid med testledarnas dvervakning och instruktioner tillhanda vid varje tillfalle.
Tréaningsupplégget skedde med hjélp av det funktionella traningsredskapet Func.Gym training
bands. Ovningarna valdes av testledarna for att ¢ka balstabiliteten och den funktionella
styrkan. Traningsupplagget var upplagt med sex 6vningar dar svarighetsgraden bestamdes
genom individuell bedémning tillsammans med samrad av nirvarande testledare. Ovning
nummer ett, tva och tre genomfors atta repetitioner i tre set medan 6vning fyra, fem och sex
genomfors till utmattning, alltsd sa manga repetitioner testpersonerna orkar da avstandet inte
avgor svarighetsgrad i horisontella 6vningar. Traningsbanden fastes fran en Smithmaskins
stalbarr eller i en chinsstallning som var fast i en ribbstol.

Traningsprogrammets dvningar
Uppvarmning bestod av hopprep fem minuter, dar testpersonerna varierade hoppen mellan
jamfotahopp, saxhopp, enbenshopp, snabba véaxelvisa hopp och knalyft. Vi valde hopprep
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som uppvarmning for att vdrma upp hjarta och lungor (Johansson & Larsson, 2007) samt for
att koppla in hela kroppen infér traningsprogrammets évningar som innefattar stora delar av
kroppens muskler (Bergstrom & Johansson, 2007). Ovningarna som valdes var Backflyes,
armhavning, bagspannare, raka knadrag, statisk planka samt sneda knadrag. Dessa Gvningar
innefattar alla strukturer och funktioner sasom styrka, stabilitet, flexibilitet, koordination och
balstabilitet. Funktionell stabilitet &r nyckeln till prestation hos en kastare (Bahr &
Engebretsen, 2010).

Ovning ett: Backflyes, utforande: ”Sti bakatlutad i grundposition genom att hiinga i banden
med raka armar i bandens riktning. For dverkroppen framat genom att fora handtagen ut at
sidan med bibehéllen raka armar. Atergé till startposition.” Primira muskelgrupper: M.
Trapezius (mellersta), M. Rhomboideus, M. Deltoideus (mellersta). Ovningen valdes for att
Trapezius lyfter scapula vid ett kast. Trapezius bor tranas for att behalla scapular stabilitet och
stabilitet i mellersta delen av brostryggen (Bahr & Engebretsen, 2010; FuncGym).

Ovning tvd: Armhivning, utforande: “Utga ifrAn armhivningsposition och greppa handtagen
med bada hander. Ga ned djupt mellan handtagen genom att boja pa armarna. Pressa upp till
raka armar och 4tergd till startposition.” Primdra muskelgrupper: M. Pectoralis Major, M.
Triceps rachii, M. Teres Minor, M. Teres Major, M. Supraspinatus, M. Subscapularis, M.
Infraspinatus, M. Deltoideus (frdmre), M. Serratus Anterior (FuncGym). Saeterbakken m.fl.
anvande armhavning som en av Ovningarna darfor valdes denna att implementeras i
traningsprogrammet (Saeterbakken, VVan Den Tiller, & Seiler, 2010).

Ovning tre: Bagspinnare, utforande: “Sta bakatlutad mot fistet genom att bdja dver kniled
och hélla ett handtag med en hand och hanga med rak arm och bakatroterad dverkropp. Lét
bakre armbagen nudda underlaget och utfér en explosiv rotation dar armen fors upp langst
bandet. Atergd till startposition.” Primira muskelgrupper: M. Deltoideus (bakre), M.
Trapezius (mellersta), M. Trapezius (nedre), M. Trapezius (6vre), M. Latissimus Dorsi, M.
Deltoideus (mellersta), M. Rhomboideus. Latissimus Dorsi spelar en stor roll i en axial
rotation. Rotationen &r likt en handbollsspelares rorelse i ett bollkast (Garand, Kumar, &
Narayan, 2002; Kibler, Press, & Sciascial, 2006; Behm, Cowley, Drinkwater, & Willardson,
2010; FuncGym).

Ovning fyra: Raka knidrag, utforande: “Utgd ifrdn armhévningsposition med fotterna i
fotdglorna. Dra in knana under kroppen sa langt som majligt. Strack ut benen raka och aterga
till startposition.” Primdra muskelgrupper: M. lliopsoas, M. Rectus Femoris, M. Rectus
Abdominis (FuncGym). Saeterbakken m.fl. anvande dynamisk crunch (raka knadrag) som en
av ovningarna darfor valdes denna att implementeras i traningsprogrammet (Saeterbakken,
Van Den Tiller, & Seiler, 2010).

Ovning fem: Statisk planka, utférande: “Utga frin armhivningsposition med armbdgarna i
kontakt med golvet och fotterna ihop. Spann magen for att behalla en naturlig kurvatur pa
ryggen. Hall position.” Primédra muskelgrupper: M. Deltoideus (framre), M. Obliqus Externus
Adbominis, M. Obliqus Internus Adbominis, M. Triceps Brachii (FuncGym). En statisk
évning valdes da djupa mag- och ryggmuskulaturen aktiveras och som har till uppgift att
stabilisera ryggen- och backen och forhindra 6verbelastning (Johansson & Larsson, 2007).

Ovning sex: Sneda knidrag, utférande: “Utgad ifrdn armhivningsposition med fbtterna i
fotdglorna. Boj benen och dra in knina mot ena armbagen. Atergé till startposition och
upprepa for andra sidan.” Primdra muskelgrupper: M. Obliqus Externus Adbominis, M.
Obliqus Internus dbominis, M. lliopsoas, M. Rectus Abdominis, M. Rectus Femoris
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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

(FuncGym). Tidigare studier visar att kraften och vridmomentet i ett kast startar i m. oblique
externus som &r huvudmuskeln i denna 6vning (Kibler, Press, & Sciascial, 2006; Behm,
Cowley, Drinkwater, & Willardson, 2010). (se bilaga 2 for bildbeskrivning av 6vningarna)

Enkitformular

Efter att ha gjort en fragebeskrivning som tilldelades testpersonerna en enkat med fragor som
skulle beskriva dess tankar om traningsupplagget samt paverkan pa dess fysik inom
handbollsspelet. Har skulle de uppge basfakta som alder, vikt och langd, handbollsspecifika
svar sasom vilken position de spelar i laget, vilket sorts lag de spelar i som A-lag, Team eller
bada samt hur manga ganger i veckan de tranar. Enkaten foljs sedan av hur de ansdg om
traningsupplagget med Func.Gym training bands, om de hade fatt nagon nytta av traningen i
dess idrott, pa vilket satt nyttan hade infunnit sig samt om de tidigare hade haft skador som
blivit battre genom traningen med Func.Gym.

Statistisk analys

For- och eftertesten av kasthastighet analyserades med hjélp av ett tvasidigt parat t-test. T-
testet utfordes for att undersoka om det blev ndgon signifikant skillnad pa kasthastigheten
mellan grupperna (Nelson, Silverman, & Thomas, 2005).
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RESULTAT

Resultaten fran for- och eftertest av kasthastighet redovisas bade gruppvis och enskilt.
Upplevd balstabilitet och forbattrad styrka vid matchspel redovisas for varje individ liksom
individuella repetitionsokningar. Ursprunglig testgrupp bestod av sex personer. Under
traningsprogrammets gang skedde ett bortfall pa tre testpersoner.

Kasthastighet

Resultatet av traningsprogrammet med syfte att forbattra kasthastigheten visar inte pa nagon
signifikans hos testgruppen (P>0,05) efter analys av insamlad data. Vad testet for
kasthastigheten visade var att medelhastigheten pa forsta testet for testgruppen var 125.1 km/h
och 126.5 km/h for kontrollgruppen. Efter andra testet av kasthastigheten var
medelhastigheten 115.4 km/h for testgruppen och 95.3 km/h for kontrollguppen. En sankning
av 7.8 % av medelhastigheten hos testgruppen och 24.7 % for kontrollgrupp. Eftertesterna
visade en minskning av hastigheten pa 16,6% (se figur 1). Testperson tva oOkade
kasthastigheten med 12.9 %. Testperson fyra sénkte sin kasthastighet med 13 % och
testperson fem med 20 %. Aven de personer som var i Kkontrollgruppen sinkte sin
kasthastighet radikalt jamfort med forsta hastighetstestet.

Enkat

Efter att ha 1atit testpersonerna svara pa en enkét dar frdgor som “kénner du att triningen med
Func.Gym tréningsband varit givande for dig inom din idrott?”, ’pa vilket sétt har du fatt
nytta av traningsuppldgget med Func.Gym trdningsband?” och om de tidigare haft
problem/skador i nagon del av balen innan och om de tror att traningsredskapet skulle
forbattra deras tillstand.

Sammanfattningsvis tyckte majoriteten av testpersonerna att de blivit starkare i bélstabiliteten,
ké&nner sig starkare i narkamper och andra idrottsspecifika prestationer. Dock ingen kansla av
béattre kasthastighet.

Traningsprogrammet

Traningsprogrammet var upplagt av sex olika évningar, de tre forsta med bestdmt antal set
och repetitioner (tre set och atta repetitioner) da dessa dvningar kunde utforas med hogre
belastning genom att stalla kroppen i en viss vinkel till golvet i jamforelse till traningsbanden.
De tre sista 6vningarna var baserade pa antal repetitioner till dess att testpersonen inte klarade
av fler repetitioner. Resultatet av traningsprogrammet visade pa att de flesta Gkade
repetitionsantal i 6vning fyra, fem och sex fran forsta traningstillfallet till sista.

Fallbeskrivning testgrupp

Sex testpersoner startade studien och tre slutforde traningsprogrammet. Tva av testpersonerna
forsdmrade sitt kastresultat medan en av testpersonerna fick ett positivt resultat av
kasthastigheten.

Testperson tva, av manligt kon, 20 ar, vagde 93 kilogram och var 192 centimeter lang.
Position i laget var hoger nia. Var sedan tidigare frisk och skadefri. Testpersonen 6kade sin
kasthastighet med 12.4 %. Fortestet gav ett varde pa 115.7 km/h och eftertestet pa 130.1 km/h
(se figur 1). Av traningsprogrammets tre sista ovningar Okade testpersonen sina
repetitionsantal pa raka knadrag med 57.5%, 53.8% pa statisk planka och 44% pa sneda
knadrag fran forsta traningstillfalle till sista (se bilaga 2). Enligt enkaten var testpersonens
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bedoémning av traningsprogrammet och dess inverkan pa den idrottsliga prestationen, att det
kéndes mer stabilt vid skott med bevakning (tackling). Han tyckte dven att det kandes
stabilare 6verlag i balen.

Testperson fyra, av manligt kon, 23 ar, vagde 98 kilogram och var 192 centimeter lang.
Position i laget var mittnia samt vansternia. Han hade sedan tidigare en nedre
landryggssmarta. Testpersonens forstakast hade en hastighet pa 124.6 km/h och 108 km/h pa
eftertestet, en sankning pa 13 % av kasthastigheten (se figur 1). Av traningsprogrammets tre
sista évningar okade testpersonen repetitionsantalet pa raka knadrag med 72.2%, 33.3% pa
statisk planka och 62.5% pa sneda knadrag fran forsta traningstillfalle till sista (se bilaga 2).
Aven fast kasthastigheten sinktes upplevde testpersonen sig starkare i niarkamper samt
stabilare i genombrott och upphopp inom idrotten. Ryggproblemen under sasongen upplevdes
en forbattring efter att ha kort traningsprogrammet, och det redan efter 2-3 veckors veckor.

Testperson fem, av manligt kon, 26 ar, vagde 97 kilogram och var 190 centimeter lang.
Position i laget var vansternia. Han hade sedan tidigare varit frisk och skadefri, dock lite
kanningar i axel. Testpersonens fortest resulterade i en hastighet av 135 km/h och eftertest i
108 km/h, en sankning pa 20 % (se figur 1). Av traningsprogrammets tre sista dvningar okade
testperson tva sina repetitionsantal pa raka knadrag med 74.8%, 15.7% pa statisk planka och
46.7% pa sneda knadrag fran forsta traningstillfalle till sista (se bilaga 2). Trots
hastighetssankning upplevde testpersonen att denne blev starkare, stabilare samt fatt battre
balans. Testpersonen hade &ven kant en hogre aktivitet i bukens muskler vid skott an tidigare.

Figur 1; Kasthastigheten, resultat av for- och eftertest

135 -
125 -
115 -
: :
~ 105 -
£ ]
e 1
95
85 -
2 4 5 7 8 9
W Fore | 115,714 124,615 135 135 120 124,615
Efter| 130,12 108 108 95,254 98,182 92,571
Testgrupp:tp 2,4 och5
Kontrollgrupp:tp 7, 8 och 9

Figur 1; Resultat for testpersonernas for- och efterkast visat i km/h. Tp 2 6kade med 14.4
km/h, tp 4 sénkte sin kasthastighet med 16.6 km/h, tp 5 sankte kasthastigheten med 27 km/h.
Kontrollgruppens testpersoner: tp 7 sénkte kasthastigheten med 39.7 km/h, tp 8 sénkte med
21.8 km/h och tp 9 med 32 km/h.
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DISKUSSION
Resultatet av traningsprogrammet med syfte att forbattra balstabilitet och kasthastighet hos
handbollsspelare visar inte nagon signifikant mellan test- och kontrollgruppen (P>0,05).

Tp fyra forsamrade sin kasthastighet med 13%, tp fem med 20% medan tp tva forbattrade sin
kasthastighet med 12,4%. Daremot finns det en signifikant skillnad mellan testgruppen och
kontrollgruppen nar det galler forsamring i kasthastighet da tp sju i kontrollgruppen
forsamrades med 29,4%, tp atta forsamrades med 18,2% samt tp nio minskade sin hastighet
med 25,7% vilket visar pa en storre forsamring i kasthastighet hos kontrollgruppen &n i
testgruppen.

Resultat, baserat pa en starkt balstabilitet och uthallighetsstyrka hos testpersonerna, visar pa
en procentuell 6kning hos alla testpersonerna i repetitionsantal. 1 6vning fyra visade resultatet
pa en medeldkning av 68,2% i évning nummer fem 34,3% samt 6vning sex en medel6kning
pa 51%.

| sammanstéllning av enkatundersokning visade resultatet pa en positiv inverkan hos
testpersonernas upplevelse av starkt balstabilitet vid exempelvis narkamper och smarta.

Resultatdiskussion

Kasthastighet

Under studiens gang uppkom skador hos testpersonerna i samband med matchtrauman vilket
minskade testgruppens och kontrollgruppens storlek. Testgruppen var fran borjan sex
personer men ett bortfall av tva personer samt en som inte hade majlighet att narvara vid
atertestet, gjorde att testgruppen avslutningsvis bestod av tre testpersoner. Darmed minskade
chanserna for forfattarna att utga fran testpersonerna och kontrollgruppen som aktuell grupp
da det kommer till signifikansniva och analys av resultat.

Forfattarna utesluter inte att valet av dvningar som skiljer sig fran Saeterbakken m.fl. studie,
kan ha haft oférandrad eller negativ inverkan pa resultatet i syftet att genom 6kad balstabilitet
oka kasthastigheten. Varfor valet av 6vningar skiljde sig fran Saeterbakkens m.fl. studie var
bland annat slyngornas konstruktion. Saeterbakkens m.fl 6vning hoftlyft och sidoplanka var
omdjlig att genomfdra da Func.Gym inte var konstruerad for att kunna placera extremiteter
enligt tidigare studie. Under pilotstudien fann forfattarna att 6vningen superman belastade
axlarna till sa hog grad att det fanns risk for skador. Forfattarna uteslot enbensbdj for att
ovningen inte involverade slyngor utan anvénde sig av fria vikter. Forfattarna valde att
behalla 6vningarna dynamisk crunch (raka knadrag) och armhéavning for att de var
genomforbara med Func.Gym.

Resultatet for kasthastighet efter traningsprogrammet visade pa en férsamring hos
testpersonerna samt att alla i kontrollgruppen forsamrades markant: Endast tp tva forbattrades
procentuellt i kasthastighet. Resultatet gar emot den Saeterbakken Van den Tillaar och Seilers
studie som funnit samband mellan balstabilitetstraning och 6kad kasthastighet (Saeterbakken,
Van Den Tiller, & Seiler, 2010).

Intressant att diskutera &r huruvida testgruppen hade forsamrats i hogre grad likt
kontrollgruppen om traningsprogram uteslutits da det fanns signifikant skillnad mellan
grupperna vid forsamrat resultat i kasthastighet. Resultatet kan ha paverkats av att studiens
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fortest skedde precis i borjan av handbollslagets mest intensiva match- och tréningsperiod och
det avslutande eftertestet skedde i nara samband med sista match for sasongen da trétthet och
skador gjorde sig paminda.

Forfattarna till studien anvande sig av en digitalkamera (Casio EX-F1 EXILIM) med
instéllningen hoghastighet (hs) av 300 frames per second (fps) och analyserade datan i
programmet Dartfish classroom edition. Kasthastigheten filmades med 300 fps, men
forfattarna fann att annu hogre frekvens (fps) hade atergivit ett mer rattvist resultat och
minskat storleken pa felkallan da bollen i analysen hade kunnat skara de utsatta markdrerna
mer bestdamt. Dock kunde inte programmet Dartfish classroom edition urskilja boll och
spelarens kast om en hogre frekvens (fps) hade anvants.

Vidare diskussion leder till att utféra test och analys med hjalp av annan utrustning
exempelvis fotoceller vilket Saeterbakken, Tillar och Seiler anvande sig av.

Eftersom studien pagick under testpersonernas mest tranings- och matchtata period uppkom
trotthet och skadekanningar vid tréningstillfallen. 1 vissa fall fick den ténkta ©kningen i
motstand justeras tillbaka till forsta utgangspunkt och vid andra tillfallen kunde inte vissa
testpersoner utféra ovning fyra, fem och sex vilka i storst bemarkelse aktiverade
magmuskulaturen dynamiskt vilket kan ha dkad risken for utebliven traningseffekt.

Om forfattarna analyserar och diskuterar resultatet utifran testpersonernas kroppsmonster,
skadekanningar och kastteknik, baserat pd enkat och visuell bedémning, sa kan det
forsamrade kastresultatet bero pa andra faktorer. Tp fyra, som hade lattare
landryggskanningar vid start, visade da pa en forsamrad balstabilitet och var 6verrorlig i nedre
delen av ryggen. Det gar att diskutera och hanvisa till studien av Kibler angaende
langdberoende rorelsemonster och det kan vara sa att tp fyra forbéattrat sin balstabilitet i s& hog
grad att 6verrorligheten motverkats och darmed forsamrat kasthastighetsresultatet pa grund av
en kortare momentarm (Kibler, Press, & Sciascial, 2006). Tp fem var helt utan smartor vid
fortestet av kasthastighet men uttryckte strax innan atertestet att axeln pa den dominanta sidan
smartade vid kast vilket kan ha paverkat resultatet, tp fem har dessutom en annorlunda
kastteknik, skottet kommer underifran med lattare skruv vilket kan ifragasattas da tp fem inte
nyttjar momentarmens langd som kraft i sitt kast (Kibler, Press, & Sciascial, 2006). | studien
av Kibler m.fl. menar man att just langdberoende rorelsemonster kan forsamra
kasthastigheten. Det kan dven vara sa att tp fem forlorar den styrka som kan ha uppstatt av
balstabilitetstraningen da kraften inte startar i vridmomentet av balen utan kommer med
storsta del fran skulderbladspartiet, axel och arm.

Tp tva var den enda som forbattrade kasthastigheten efter slutfort traningsprogram med 12,4%
vilket gav ett positivt resultat som Saeterbakken, Tillar och Seiler fann. Da resultatet visade
pa en okning av 4,9% till foljd av balstabiliserande slyngtraning. Anledningen till att tp tva
forbattrade sitt resultat ar oklart men kan antas bero pa exempelvis mindre spelminuter pa
plan och darmed mer ork vid traningstillfallen, uteblivna skadekéanningar i forhallande till de
andra testpersonerna, en forbattrad kastteknik samt att traningsprogrammet hade inverkan.

Validitet/Reabilitet av testprocedur

Ytterligare en felkalla &r forfattarna sjélva, deras noggrannhet vid utmatningar av markdorer
och kamerans position for att fortest och eftertest skulle ske under korrekta omstandigheter.
Samma géllde for markeringarna vid sjélva dvningarna som utférdes av testpersonerna under
traningsprogrammet.
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Sammantaget gar det ocksa att diskutera om sex veckors traningsprogram med tolv
traningstillfallen ger betydande effekt for resultat.

Balstabilitet

Det resultat som forfattarna har att utgd ifran da det kommer till 6kad balstabilitet &r
testpersonernas Okade resultat i repetitionsantal i ©6vning fyra, fem och sex dar den
procentuella okningen lag emellan 34,3-68,2 % vilket stods av liknande studier med gymboll
och slyngor (Saeterbakken, VVan Den Tiller, & Seiler, 2010; Behm, Cowley, Drinkwater, &
Willardson, 2010; French, Hibbs, Hodgson, Spears, & Thompson). Dels kan detta bero pa en
styrkeokning till foljd av traningsprogrammet, men kan ocksa bero pa effekten av motorisk
inlarning (Annerstedt & Gjerset, 2002). Det 6kade resultatet i antalet repetitioner kan aven
bero pa om testpersonerna tranade enskilda med traningsledaren eller tillsammans med
ytterligare en testperson. Forfattarna till studien upplevde att tespersonerna pressade varandra
till att gora fler repetitioner da testpersonerna tranade tva och tva vilket kan vara en felkélla
till det 6kade repetitionsantalet.

Enkat

Vid sammanstallning av enkéter som testpersonerna svarat pa tyckte majoriteten av
testpersonerna att de upplevde sig blivit starkare i balen, kande sig starkare i narkamper och i
andra idrottsspecifika prestationer. Dock ingen kénsla av 6kad kasthastighet. Tp fyra upplevde
att han blivit starkare och inte besvédrades av landryggssmarta redan efter tre veckors av
traning vilket ger ett positivt resultat.

Aven fast kasthastigheten visade ett forsamrat resultat, fick d&ndd manga spelare ut nagot
positivt av traningsupplagget, bevisat genom enkét och repetitionsantal av 6vning fyra, fem
och sex. Att tp fyra fick mindre besvar av landryggssmartan &r ett otroligt positivt resultat.

Metoddiskussion

Emellertid sa existerar det en vaxande kontroversiell diskussion i bade popular media samt
inom vetenskapen rorande effektiviteten av instabila redskap/ytor foér trdning av core
muskulaturen i jamforelse med markbaserade fria vikt- dvningar. Det finns studier som
pavisar att traningsredskap med ostabilt underlag skulle 6ka muskelaktiviteten i balen genom
ostabilt traningsredskap (Marshall & Murphy, 2005). Da redskapet dr ganska nytt inom
fitnessbranchen och inte speciellt utforskat ansdg vi att en studie innehallande ostabilt
underlag (Func.Gym training bands) kopplat till balstabilitet samt idrottsspecifikt utférande
behdvde utvecklas.

Som forsta steg i metoden var det av storsta vikt att ta fram en testmetod for att kunna
faststélla testpersonernas kasthastighet. | studien av Saeterbakken, Tillar och Seiler anvandes
fotoceller, for forfattarna var det inget alternativ da fotocellerna som fanns att tillga inte var
tillrackligt manga samt saknade den kvalité som behovdes for att uppmata en boll i rorelse.
Hoghastighetskamera blev valet for metoden av studien dér forfattarna sjalva fick skapa ett
mattsystem i form av markorer, for att senare kunna faststalla bollens skarning och hastighet.
En nagot liknande studie har gjorts under vattnet i simbassang med simmare dar de anvant sig
av kamera och analys i programmet Dartfish (Fish, Loebbecke, Mark, & Mittal, 2009), och
ytterligare en studie under samma omstandigheter har anvant markorer pa sidan av bassangen
for att utrona rorelse sagittalt (Chollet, Delignijéres, Leblanc, & Seifert, 2010). Vi ansag
darfor att hoghastighetskamera med utmétta markorer kombinerat med en Dartfish-analys
skulle passa for studien da detta var méatbart av ett foremals hastighet.
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Metoden vi arbetade utifran hade anammat sex évningar i sin studie (Saeterbakken, Van Den
Tiller, & Seiler, 2010) med tre till fyra olika svarighetsgrader under traningsperioden av sex
veckor. De tre forsta 6vningarna som studien valde att arbeta utifran, kravde en utformning av
olika svarighetsgrader for att kunna oka traningsbelastningen under studiens period.

Efter pilotstudie insag vi begransningarna med en utformning som Saeterbakken, Tillar och
Seiler hade, eftersom produkten Func.Gym training bands saknade den design av slyngor som
exempelvis de anvénde sig av (Saeterbakken, Van Den Tiller, & Seiler, 2010). | stallet valde
forfattarna att mata avstandet fran redskapets mittpunkt i de forsta tre dvningarna och i
samrad med testpersonen fraga hur belastningen kandes nar det gallde avstand fran mittpunkt.
Ju ndrmre mittpunkten, desto tyngre belastning, da kroppens ldge hamnade i ett mer
horisontalt lage. Forfattarna hade som ambition att minska avstandet for testpersonerna med
fem centimeter varannan vecka men felkéllor som utebliven 6kning av belastning uppkom nar
testpersonerna uttryckte smartkanningar efter match. Vid ett tillféalle fick testledarna byta ut en
ovning till en annan (dynamisk planka mot statisk planka) for att studien skulle ha fortsatt
innehall av sex évningar.

Vissa traningstillfallen kunde inte testpersoner med smartkanningar i axel, kna eller handleder
utféra alla Ovningar. Trots forfattarnas narvaro vid varje traningstillfalle under
sexveckorsperioden gar det att diskutera teknik och traningstempo som felkalla.

Forskare menar att trdning som skapar instabilitetsmiljoer kan O6ka den neuromuskuldra
anpassningen samt 6ka traningens specifika mal och forser den tranande med ett mer varierat
och effektivt traningsstimulus. Dock sa finns det nackdelar med att trdna med redskap som
skapar instabilitet som mojligtvis kan dverbrygga fordelarna (Behm, Cowley, Drinkwater, &
Willardson, 2010).

Joanne Elphinson menar att funktionell stabilitet & en nyckelroll vid optimal rérelse i en
idrottslig prestation. Den kan paverka snabbhet, kraft, styrka, smidighet och rorlighet
(Elphinston, 2006). De flesta testpersoner kande sig starkare i narkamper, dar de kdande mer
styrka  och  motstandstalighet.  Func.Gym  training bands ar  funktionell
stabilitetstraningredskap som starker balmuskulaturen (FuncGym). Pastdendet av Joanne
Elphinson starker alltsa studien da de flesta testpersoner ansag sig kéanna starkare i
balmuskulatur samt Okningen av repetitionsantal i de tre sista Ovningarna i
traningsprogrammet (se bilaga 2).

SLUTSATS

Malet med studien var att undersoka om ett sex veckors traningsprogram for balstabilitet, tva
traningstillfallen i veckan med traningsredskapet Func.Gym training bands, gav en forbattrad
kasthastighet hos elitidrottande handbollsspelare. Slutsatsen blev att Func.Gym training bands
forbattrar balstabiliteten men ingen signifikans visades angaende kasthastigheten.
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BILAGOR

Bilaga 1: Information for testpersonerna

Hogskolan i Halmstad

Sektionen for ekonomi och teknik
Biomedicin —inriktning fysisk traning
Examensarbete 15 hp

Ht 2010

Balstabilitetstraning med hjilp av Func. Gym Training bands 2.0 och dess

inverkan pa kasthastigheten hos handbollsspelare
Syfte
Syftet med studien ar att genomfora ett sex veckors traningsupplagg med traningsredskapet
Func.Gym Training bands med fokus pa balstabilitet fér manliga handbollsspelare och utvardera om
resultatet blir en forbattrad kasthastighet.

Metod

e Forsokspersonen (fp) startar med 15-20 minuters uppvarmning tillsammans med resten av
truppen, samma slags uppvarmning som brukar férekomma vid traning.

e Fp kommer att fa tre forsokskast som sker av roterande slag: test- och kontrollgrupp matar kast
efter varandra i tre varv.

e  Efter tre forsokskast har fp tva reella kastomgangar som sker efter varandra. Detta filmas av
testledarna med filmkamera.

e Fp har en startlinje for kastet som ar utmarkt av tejpade markorer. Fp startar med taspetsen vid
den utmarkta markoren.

e Startpositionen for fp ar 1,5 meter till férsta markor, mellan forsta markér och andra markor ar
det 3 meter. Kastet ska ske i en sa rak linje som mojligt rakt framfor fp med stampkast.

e Fp har enslutlinje i form av ett hangande nat nara en vagg.

e Testledarna filmar fran en utmatt markor pa mitten av tremeters-linje 9.20 meter ifran.

Etik

Autonomprincipen kommer att tillampas, det vill sdga att information om studien och testerna
kommer att behandlas konfidentiellt och arligt, att det finns ett skydd for den som inte kan skydda
sig sjdlv och att allt som studien avser sker under frivilliga premisser.

Harmed understryks det att de rekryterade férsokspersonernas information, samlat material och
personuppgifter kommer att vara anonyma och inte kommer att anvandas till nagot annat an vad
syftet med studien anger. Detta kommer att garanteras genom ett skapat kontrakt som skrivs pa
under det forsta informationsmotet.

Testledare 1 Medgivande part

Testledare 2

Kontakt: Lena Carlsson och Alexandra Johansson
Email: lena_sofi@hotmail.com
Mobil: 0709224817

24


mailto:lena_sofi@hotmail.com

Bilaga 2: Ovningar
Hopprep 5 min

Backflyes 3 x 8

Armhéavningar 3 x 8, 3 olika nivaer av svarighetsgrader
Level 1:
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Bilaga 3: Traningsprogrammet

Test- |Trdnings- |Ovningar/set/repititioner
person | omgang |Backflyes| Armhivning |Bagspinnare |Knidrag |Planka (s)|Sneda knéidrag
1 3x8 3x8pata 3x8 17/13/13 | 9.10.8 14.11.13
2 3x8 3x8pata 3x8 21.12.15 | 11.9.12 17/15/17
3 3x8 3x8pata 3x8 30/18/15 | 10.11.10 17.12.14
4 3x8 3x8pata 3x8 30/20/10 | 30/35/20 20/23/26
~ 5 3x8 3x8pata 3x8 35/37/25 | 45/43/40 34/25/20
6 3x8 3x8pata 3x8 40/25/25 | 43/43/51 25/22/26
IE- 7 3x8 3x8pata 3x8 ontiknd | 64/60/50 ontiknd
8 3x8 3x8pata 3x8 ontiknd | 67/46/50 ontiknd
9 3x8 3x8pata 3x8 ontiknd | 55/48/60 ontikné
10 3x8 |3x8pata/brada 3x8 ontiknd | 65/48/55 ontiknéd
11 3x8 |3x8pata/brada 3x8 ontiknd | 67/50/55 ontiknd
12 3x8 |3x8pata/brada 3x8 ontiknd | 65/50/60 ontiknd
Test- |Tranings- |Ovningar/set/repititioner
person | omgang |Backflyes| Armhivning [Bagspiannare |Knddrag |Planka (s) |Sneda knidrag
1 3x8 3x8pata 3x8 25/20/15 | 11.12.10 15.12.14
2 3x8 3x8pata 3x8 31/23/20 | 17/14/15 20/20/18
3 3x8 3x8pata 3x8 36/25/20 | 10/ONT 22/20/20
4 3x8 3x 8pakna 3x8 50/30/25 | 40/40/50 30/25/25
5 3x8 3x8pata 3x8 58/30/25 | 64/42/35 35/25/26
q. 6 3x8 3x8pata 3x8 52/36/31 | 62/60/40 42/30/30
Q. 7 3x8 3x8pata 3x8 60/30/25 | 45/40/40 38/25/25
I_ 8 3x8 |3x8pata/brada 3x8 56/35/35 | 50/45/45 40/30/28
9 3x8 |3x8pata/brada 3x8 60/35/30 | 60/50/45 40/35/30
10 3x8 |3x8pata/brada 3x8 60/40/40 | 65/50/45 40/30/30
11 3x8 |3x8pata/brada 3x8 60/40/35 | 60/50/60 40/35/30
12 3x8 |[3x8pata/brada 3x8 90/45/30 | 60/50/50 40/35/30
Test- |Trdnings- |Ovningar/set/repititioner
person | omgang |Backflyes| Armhivning [Bagspiannare |Knddrag |Planka (s) |Sneda knidrag
1 3x8 3x8pata 3x8 26/20/16 | 11.11.12 16/13/21
2 3x8 3x8pata 3x8 28/25/26 | 15.11.12 30/20/25
3 3x8 3x8pata 3x8 34/26/16 | 43/35/50 30/24/36
4 3x8 3x8pata 3x8 51/36/30 | 60/61/45 32/41/28
LN 5 3x8 |3x8pata/brada 3x8 70/31/37 | 70/60/50 31/32/18
6 3x8 |3x8pata/brada 3x8 59/30/24 | 45/31/37 25/29/14
IE- 7 3x8 |3x8pata/brada 3x8 80/40/33 | 45/45/43 39/31/25
8 3x8 |3x8pata/brada 3x8 65/49/36 | 50/55/50 39/36/40
9 3x8 |[3x8pata/brada 3x8 73/44/39 | 40/40/45 40/36/32
10 3x8 |[3x8pata/brada 3x8 74/54/31 | 50/45/40 35/32/27
11 3x8 |3x8pata/brada 3x8 67/38/33 | 44/40/42 28/33/26
12 3x8 |3x8pata/brada 3x8 103/31/33| 51/70/58 30/27/36
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Bilaga 4: Enkat

1.

10.

Alder ar
Langd cm
Vikt kg

Din position i handbollen

Typ av lagspel A-lag

Traningstillfallen per vecka (ej Func.Gym)

Team

Bada

gor per vecka

Fullféljde du traningsupplaggets 6 veckor?

Om JA fortsatt till nasta fraga.
Om NEJ, tack fér medverkan!

Kéanner du att traningen med Func.Gym traningsband varit givande for dig

inom din idrott? Ja

Nej

Pa vilket satt har du fatt nytta av traningsupplagget med Func.Gym
traningsband? (T.ex. starkare i narkamper, stabilare, hardare/battre bollkast)

Har du tidigare haft nagon skada/problem med nagon del av balen?

Ja

Nej

10a) Om ja, har traningen med Func.Gym traningsband

Ja

10 b) Om ja, pa vilket satt?

Nej

paverkat ditt tillstand?

Tack for din medverkan av studien och denna enkat!
Vénliga halsningar Lena Carlsson och Alexandra Johansson
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