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Abstract 

Background: Resistance training is the main method to increase strength and muscle mass. 

When the muscle is progressively overloaded and supported by adequate nutritional and 

recovery, the resulting adaptation may lead to subsequent gains of muscle mass. Resistance 

training athletes use numerous different training methods to achieve development of muscle 

mass. The lack of previous research on this specific topic makes it an interesting subject for 

investigation. Purpose: The objective of this essay was to describe the workout structure for 

hypertrophy training used by experienced strength training athletes. Method: In order to 

fulfill this purpose, a digital questionnaire study was employed. The questions were created 

using survey and reporting tools, allowing collection of data of how the participants trained 

and of their training structures. Afterwards, the amassed data was compiled and processed in 

a statistical analysis program. Results: The vast majority of the participants followed a push, 

pull, legs training routine and they trained on average 7-15 sets/muscle group per week. It 

was observed that participants performed at least 1 set to failure per exercise and furthermore 

many used intensifiers such as dropsets and supersets to induce increased muscle fatigue. 

Conclusions: The vast majority of the participants followed a push, pull, legs training routine 

and they trained on average 7-15 sets/muscle group per week. From a practical point of view, 

the findings regarding the different approaches employed by experienced strength trainers 

when it comes to hypertrophy training may serve as a guide for athletes and personal trainers 

and thus have direct practical application.  
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Abstrakt 

Bakgrund: Styrketräning är den främsta metoden för att uppnå ökad styrka och muskelmassa 

i kroppen. När muskeln utsätts för en överbelastning, tillgodoses med god nutrition samt 

återhämtning skapas en ökad adaption och muskeln utvecklas. Många styrketränade atleter 

använder sig av olika träningsprogram för att uppnå dessa faktorer. Därför vore det intressant 

att undersöka vilken träningsmetod som används av styrketränade atleter till följd av 

saknaden av tidigare forskning om detta. Syftet: Syftet med denna uppsats var att undersöka 

hur styrketränande atleters träning såg ut med målet att uppnå hypertrofi. Metod: Syftet och 

frågeställningarna besvarades genom en digital enkätstudie skapad i survey & report, där 

kvantitativ data samlades in om hur styrketränare tränade samt deras träningsstrukturer. Den 

kvantitativa datan sammanställdes i ett statistikprogram och bearbetades sedan i samma 

tjänst. Resultat: Majoriteten av deltagarna följde ett push, pull, legs, träningsupplägg och 

tränade i genomsnitt 7–15 set/ muskelgrupp per vecka. Resultatet visade att deltagarna 

tränade minst 1 set till failure per övning samt att dem flesta använde sig av intensitettekniker 

som dropsets och supersets för att uppnå muskulär utmattning. Slutsats: Majoriteten av 

deltagarna tränade efter ett push, pull, legs träningsupplägg och genomförde 7-15 

sets/muskelgrupp per vecka med syftet att uppnå hypertrofi. Ur en praktisk synvinkel kan 

resultaten angående de olika tillvägagångsätten som används av erfarna styrketränare i syfte 

att öka muskelmassa fungera som vägledning för atleter samt personliga tränare och därmed 

ha en praktisk tillämpning.  

 

 

 

Nyckelord: Styrketräning, tvärsnittsstudie, fysisk aktivitet, träningsupplägg  
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1. Bakgrund 

1.1 Styrketräning för en god hälsa 

Att styrketräna är den främsta metoden för att uppnå ökad styrka och muskelmassa i kroppen. 

Detta är något som skapar goda förutsättningar för människan i vardagen från att förflytta 

föremål till förmågan att förbättra sitt allmänna välmående (Westcott, 2012). Enligt Westcott 

(2012); Zaroni et al. (2019) är det primära målet med styrketräning att bygga eller underhålla 

skelettmuskelmassa och styrka men det kan även hjälpa till att förbättra 

kroppssammansättningen genom att öka muskelmassa samt minska fettmassan.  

 

Zaroni et al. (2019) menar för att uppnå muskeltillväxt krävs vissa nyckelfaktorer i ens 

träning, exempelvis intensitet, frekvens, totalvolym och återhämtning från träningen. 

Frekvens inom styrketräning, kan innebära antalet dagar mellan träningspassen under en 

vecka, det kan även vara antalet träningsdagar en muskelgrupp tränas under en vecka.  

 

Turner et al. (2019) beskrev att äldre personer har svårare att utveckla muskelmassa, vilket 

kan vara en anledning till att målet att uppnå hypertrofi inte är av samma intresse som för 

yngre. Seo et al. (2021) fann att regelbunden styrketräning kan skapa lindrande 

åldersrelaterade effekter av muskelnedbrytning samt förbättrade övrig livskvalitet.  

 

1.2 Volym och muskeltillväxt 

Enligt Schoenfeld (2021, s. 33) skapas en ökad tillväxt av muskelprotein när muskeln utsätts 

för motståndsträning. Detta skapas genom tre olika processer: mekanisk spänning, metabolisk 

stress och muskelskada. Schoenfeld et al. (2018) menar att muskeln kräver en större mängd 

totalvolym för att åstadkomma muskelproteinsyntes vilket i sin tur skapar en maximal 

hypertrofirespons. Vilka övningar, tillvägagångssätt m.fl. kräver längre studier innan 

evidensbaserade slutsatser kan dras.  

 

Schoenfeld et al. (2018) genomförde en undersökning för att se effekten av hur totalvolymen 

påverkar muskelstyrkan samt hypertrofi över tid. Det fanns en tydlig signifikant skillnad på 

att en ökad volym resulterade i ökad muskelhypertrofi under testperioden. I en annan studie 

av Marshall et al. (2011) kom de fram till liknande resultat, att träna med högre volym genom 
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ett träningsprogram som använder sig av multi-set kan ge potential till att optimera 

styrkeökningar.  

 

Plotkin et al. (2022) undersökte effekten av träning med progressiv överbelastning. De kom 

fram till att träna efter olika progressionsmetoder som ökad belastning eller repsantal kan 

leda till muskulära anpassningar och förbättrad styrka men att det inte fanns någon 

signifikans på vilken metod som var mest effektiv. Därav kom författarna fram till att båda 

strategierna kan vara effektiva att kombinera när målet är att öka muskelmassa och styrka. 

 

Evans (2019); Hoffman et al. (2009) menar att det finns olika typer av periodiseringar, 

exempelvis linjär periodisering och det innebär en högre volym med en lägre intensitet samt 

att den gradvis ökas över tid exempelvis en månad. Böljande periodisering är något som 

ändras dagligen, veckovis eller varannan vecka, detta kan beskrivas som att vissa perioder är 

tuffare än andra men att de lugna dagarna ska kompensera för de tuffa dagarna. Hoffman et 

al. (2009) var kritisk till ifall det gav några större effekter på ökad hypertrofi, det kan vara 

gynnsamt att utsättas för ny stimuli periodvis. Evans (2019) menar att det kan vara gynnsamt 

med periodisering för uppnå ökad hypertrofi och styrka, denna typ av tillvägagångssätt bör 

anpassas individuellt till varje persons mål och förutsättningar. 

 

I en studie av Hackett, Johnson och Chow (2013) undersöktes träningsrutiner hos manliga 

kroppsbyggare. Majoriteten av deltagarna följde en uppdelad träningsrutin där de tränade 

varje muskelgrupp en gång i veckan (69%), medan en mindre andel av deltagarna i denna 

studie föredrog ett träningsupplägg där de tränade kroppens muskelgrupper 2 gånger i veckan 

(31%). Denna studie indikerar att manliga kroppsbyggare föredrar en högre volym med 

medel till hög intensitet i sin träning samt en totalvolym runt 4–5 övningar per muskelgrupp 

och 3–6 sets per övning (Hackett, Johnson & Chow, 2013). 

 

1.3 Intensitettekniker och hypertrofi 

Krzysztofik et al. (2019) betonade hur viktigt det är att använda sig av variation och 

progression i sitt träningsprogram för att stimulera muskeltillväxt. Användning av diverse 

tekniker samt metoder kan styrketränande atleter utmana musklerna på olika sätt och därav 

främja muskeltillväxt. Resultaten visade flera avancerade tekniker som kan vara effektiva för 

att maximera hypertrofi, exempel på dessa tekniker var dropset, superset, periodisering och 
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excentrisk träning (Krzysztofik et al., 2019). Enligt Fink et al. (2018) kan olika former av 

intensitetstekniker samt förlängningar av set ge upphov till ökad mekanisk spänning, 

metabolisk stress samt muskelskada.  

 

1.4 Träna till “failure” 

Grgic et al., (2021); Karsten et al. (2021) undersökte skillnaderna mellan styrketräning utförd 

till failure eller icke-failure på hypertrofi och muskelstyrka. De båda studierna resulterade i 

att träning till failure och icke-failure gav resultat för hypertrofi samt muskelstyrka men att 

träning till failure gav en störst effekt på muskeltillväxt. Däremot visade grupperna ingen 

signifikant skillnad på en ökad muskelstyrka mellan de olika tillvägagångssätten. 

 

Dock är inte Vieira et al. (2019) överens, de undersökte två träningsgrupper där ena utförde 

träningen till failure och den gruppen gjorde inte det. De fann ingen skillnad i ökningen av 

muskelmassa som uppstod mellan dessa grupper, dock fann de att träning till koncentrisk 

failure kan leda till ökad trötthet som kan ge negativ effekt på atleternas träning. Detta ledde 

till slutsatsen att utifrån en praktisk synpunkt kan submaximal träning, alltså där personen ej 

tränar till failure, vara det bättre alternativet. Förutom att det främjade samma 

kraftutveckling, kunde det möjligtvis ge färre fysiologiska skador samt leda till att personen 

som utför träningen uppvisade mindre känsla av trötthet och utmattning. 

 

Resultaten av Schoenfeld et al (2015) studie visade att både high load (8–12 repetitioner per 

set) och low load (25-35 repetitioner per set) träning till failure hade en liknande positiv 

effekt på deltagarnas hypertrofi, high load träningen visade sig vara överlägsen för att 

maximera anpassningar för en ökad styrka. Schoenfeld et al. (2015) menade att det kan finnas 

en potentiell fördel att både implementera sets med högre och lägre repetitioner, ett brett 

spektrum av belastnings intervaller i ett träningsprogram kan vara gynnsamt ifall målet är att 

maximera hypertrofi. 

 

1.5 Det optimala träningsupplägget  

I en studie av Bartolomei et al. (2020) var syftet att jämföra helkroppsträning med en 

uppdelad rutin. Skillnaden mellan grupperna var att helkroppsträning gav ökad styrka medan 

uppdelad rutin hade större positiv effekt på deltagarnas hypertrofi. Evangelista et al. (2021); 
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Zaroni et al. (2019) testade samma metod, de fann att träna en muskelgrupp med olika 

frekvensintervaller gav samma resultat om alla seten genomfördes på samma intensitet med 

samma totalvolym per vecka. De kom fram till att muskelstyrkan var likartad oavsett vilken 

split som deltagarna genomförde. Enligt författarna var båda uppläggen lika effektiva, dock 

inte med syfte att maximera muskelhypertrofi, de menar att en helkroppssplit är mer 

fördelaktig vid det syftet.  

 

Zaroni et al. (2019) nämner slutligen att studien inte bör ses som någon generaliserad studie 

och att en total split inte behöver vara den mest optimala. Samtliga deltagare som 

genomförde helkroppsträning hade tidigare tränat respektive muskelgrupp med en frekvens 

på 1-2 gånger per vecka och menar att denna typ av ny stimulans kopplat till denna träning 

kan ha varit en stor bidragande orsak till detta resultat. Därför konstaterar författarna att 

periodisering kan vara nyckeln till att upprätthålla ny stimuli. Detta nämner även Moesgaard 

et al. (2022), att träna olika under olika faser kan vara viktigt för att maximera hypertrofi 

samt styrka, periodiseringen av träningsupplägg kan vara en effektiv strategi för att optimera 

dessa faktorer. 

 

En liknande studie genomfördes av Amirthalingam et al. (2017), där de undersökte de 

träningsanpassningar som uppstår efter ett modifierat German Volume Training program, 

även kallat 10 sets metoden (GVT). De använde sig av två testgrupper där de utförde 5 eller 

10 sets för specifika basövningar. 5-sets gruppen uppvisade generellt större förbättringar än 

10-sets gruppen i överkroppen. För att maximera träningseffekten bör atleter köra 4-6 sets per 

övning. Överstigs 4-6 sets kan hypertrofin få en negativ påverkan eftersom den extra 

volymen kan skapa en ökad utmattning i muskulaturen (Amirthalingam et al. 2017).  

 

1.6 Problemformulering 

Det finns mängder av olika metoder för att uppnå muskelhypertrofi, inklusive olika 

frekvenser, intensiteter, totalvolymer och träningsprogram för att maximera möjligheten till 

muskeltillväxt. Mot bakgrunden av bristen på tidigare forskning var det intressant att 

undersöka vilken träningsmetod som användes av styrketränade atleter. 
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2. Syfte & frågeställningar 

2.1 Syfte 

Syftet med denna uppsats var att undersöka hur styrketränande atleters träning såg ut med 

målet att uppnå hypertrofi.  

 

2.2 Frågeställningar  

- Hur tränar styrketränare som har som primärt mål att öka muskelmassa och vad 

grundar deras argument till valet av träning? 

- Hur väljer styrketränare att strukturera upp sin träning i form av träningsupplägg och 

träningscyklar? 

 

3. Metod 

3.1 Studiedesign 

Studien var en kvantitativ enkätstudie med tvärsnittsdesign. Detta innebar att studien endast 

genomfördes vid ett tillfälle på ett antal människor samt att försökspersonerna svarade på 15 

frågor. Denna typ av undersökning liknar en intervju utan närvaron av en person som ställer 

frågorna till deltagaren. Därför är det extra viktigt att frågorna i största majoritet är slutna, 

lätta att förstå samt korta för att minska risken för att tappa deltagarens intresse (Bryman 

2018 s. 286).  

 

Enligt Bryman (2018, ss. 292-293) rekommenderas layouten av enkäten som i sin helhet ser 

inbjudande ut. Det menade att enkäten är utformade där frågorna inte är tätt inpå varandra  

utan att det fanns lite luft mellan frågorna samt att svarsalternativ kom vertikalt. Detta 

uppmuntrade deltagaren att slutföra enkäten samt att de inte missade/hoppade över frågor.  

 

3.2 Enkät 

Enkäten (bilaga 1) bestod av 15 frågor som var utvalda för att kunna besvara båda 

frågeställningarna. Frågorna berörde huruvida individens träningsvanor såg ut, deras 

bakomliggande anledning till detta samt om de gick att utgöra några samband mellan olika 
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svaren i enkäten. Deltagarna besvarade enkäten genom att ange sin ålder följt på enstaka 

flervalsfrågor samt i största majoritet envalsfrågor. Varje fråga med svarsalternativ hade en  

siffra på varje alternativ där svarsalternativ ett är siffran 1, de övriga frågorna kodades i 

efterhand. Frågorna i enkäten gav olika svar, exempelvis kategorier som kallades för 

nominalvariabler och andra frågor som fråga 2, med svarsalternativ som man eller kvinna, 

dessa kallas för dikotomier och är dikotoma variabler (Bryman 2018 s. 409). 

 

I fråga 14 var svarsalternativen “hur ofta deltagarna uppskattas träna till failure per pass?”. 

Dessa svarsalternativ är ordinalvariabler som innebar att skillnaden mellan variabler inte 

alltid är detsamma men att de kan rangordnas, exempelvis alltid är vanligare än ofta. 

Slutligen fanns det kvotvariabler, exempelvis ålder eller antal minuter som en aktivitet 

genomfördes, detta innebär att skillnaden mellan 1 och 2 alltid var lika stor (Bryman 2018 ss. 

409 - 410). 

 

3.3 Urval 

Deltagarna kontaktades genom sociala medier med önskan att de skulle svara på en enkät 

(minst 80 deltagare). Deltagarna behövde uppfylla samtliga inklusionskriterier: 

- minst vara 15 år  

- förstod svenska 

- träna kontinuerligt på gym 

 

3.4 Tillvägagångssätt 

Vid starten av undersökningen utarbetades en enkät (bilaga 1). Enkäten bestod av teman som 

persondata, träningsmängd, träningsfilosofi m.m. Enkäten delades sedan på sociala medier 

(Instagram) för att den skulle lyckas uppnå antalet önskade deltagare. När det önskade antalet 

deltagare hade besvarat enkäten sammanställdes och analyserades datan i dataprogrammet 

SPSS (Bryman 2018 s. 405). 

 

3.5 Material 

- Instagram för att kontakta deltagare. 

- Dator med tillhörande program (SPSS) 
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3.6 Datainsamling 

Enkäten delades på sociala medier genom ett inlägg som var ute under 24 timmar. På grund 

av en tidsbegränsning i arbetet valde författarna att börja analysera resultatet efter redan 24 

timmar. Totalt samlades 211 svar in och datan överfördes till ett analysprogram (IBM SPSS 

Statistics) för avancerad bearbetning och därmed kunde datan presenteras i tabeller och 

figurer (Dovelius 2000, s. 48).  

 

3.7 Statistisk analys 

Resultaten från enkäterna analyserades i SPSS och insamlad data redovisas deskriptivt. 

Crosstabs användes för att jämföra svaren samt undersöka ifall det uppstod en korrelation 

mellan diverse svarsalternativ (Bryman 2018 ss. 415, 425). 

 

3.8 Validitet   

Genom frågeställningen “Hur tränar styrketränare som har som primärt mål att öka 

muskelmassa och vad grundlägger deras argument till valet av deras träning?” var frågorna  

relaterade till att kunna besvara detta och inget annat. Detta skapade en god validitet genom 

att de mätningar som skedde var kopplade till att kunna besvara frågeställningarna (Bryman 

2018 s. 209). 

 

3.9 Etiska principer  

Alla deltagarna i studien förblev anonyma och endast kategoriseras som en grupp individer 

som tränade på gym, därmed uppfylldes informationskravet. Nyttjandekravet innebär att all 

data som informanterna delade med sig endast användes till ändamålet och inget annat än 

undersökningen (Bryman 2018, ss. 170–171). 

 

Konfidentialitetskravet uppfylldes genom att informationen om deltagaren hölls hemlig samt 

att all data blev raderad när C-uppsatsen var godkänd (Vetenskapsrådet VR 2017, s. 41). 

Deltagarna var väl informerade om detta innan och efter undersökningen. 

Samtyckskravet uppfylldes till följd av genomförande av enkäten, därmed behövde inte 

deltagarna fylla i ett samtyckesformulär utan deltagandet gjorde per automatik att de 

samtyckt till deltagande. De som valde att delta i undersökningen fick ta del av fullständig 
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information om enkätens syfte samt att om de valde att genomföra enkäten godkänner de 

samtycke när de lämnade in formuläret (Bryman ss. 175, 178). 

 

4. Resultat 

I denna del redovisas resultatet genom tabeller, figurer samt beskrivningar till dem.  

 

4.1 Antalet deltagare och ålder 

Totalt deltog 211 personer i undersökningen där den största majoriteten var män (196 män, 

14 kvinnor och 1 annat). Deltagarnas ålder var mellan 15 och 39 år, där medelåldern och 

standardavvikelsen var 21 ± 5 år (se figur 1).

 

Figur 1. Deltagarnas ålder 
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Figur 2. Deltagarnas mål med träningen jämfört med åldern.  

 

Totalt bestod åldersgruppen 15–22 år av 123 deltagare, 23–30 år av totalt 75 deltagare och 

slutligen 31–39 år med totalt 7 deltagare. 6 av 211 deltagarna räknades bort till följd av 

blankt svar på frågan som berörde åldern. 

 

4.2 Deltagarnas mål med träningen 

Majoriteten av deltagarna hade som mål att bygga muskler (84,8%), att bli starkare och få en 

snyggare kropp fick strax under 60% samt hälsa strax över 40%. Deltagarna visar ett mindre 

intresse för social samvaro som ett av sina mål (13,7%), vilket visade samma oavsett vilken 

åldersgrupp de tillhörde (figur 2).  
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4.3 Samband mellan träningsupplägg och muskeltillväxt 

Tabell 1.  

Vilket träningsupplägg föredrar du med målet att bygga muskler? 

  Bro-split PPL Upper/lower Helkropp Annat Totalt 

Vad är ditt mål med träningen? 

(Kryssa i de mål som passar dig bäst) 

- Bygga muskler 

Ja 17 131 17 3 11 179 

 Nej 8 15 3 3 3 32 

Totalt  25 146 20 6 14 211 

*Bro-split=En muskelgrupp i taget, exempelvis enbart bröst en dag. PPL= Push, pull, legs. Push-bröst, axlar, 

triceps. Pull-rygg, biceps. Legs-ben. Upper/lower=Överkroppsträning/Underkroppsträning. Helkropp=träna hela 

kroppen på samma pass. Annat=vilket annat träningsupplägg förutom de nämnda. 

 

Tabell 2.  

Vilket träningsupplägg föredras med målet av träningen? 

Vad är ditt mål med träningen? (i %) Bro-split PPL Upper/lower Helkropp Annat 

Bygga muskler 9,5 73,2 9,5 1,7 6,1 

Social Samvaro 13,7 68,9 10,3 6,8 0 

Styrka 8,9 67,5 15,4 2,4 5,7 

Hälsa 13 66,3 12 5,4 3,3 

Snyggare kropp 10,6 68 11,5 3,3 6,6 

Medelvärde 11,1 68,8 11,7 3,9 4,3 

 

Totalt tränade majoriteten av deltagarna med PPL som split, 90% av dessa använde spliten i 

syfte att uppnå ökad hypertrofi. Det var en lika stor andel deltagare som valde bro-split 

respektive upper/lower som träningsupplägg i syfte att bygga muskler.  

 

Tabell 3.  

Användning av träningscykel kopplat till träningsupplägg (meso, makro, mikro) 

Vilken split? (i%) Ja Nej Vet inte Total 

Push, pull, legs (PPL) 19,2 63 17,8 100 

Medelvärde 20 58,2 21,2 100 
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Tabell 4.  

Hur ofta uppskattar du att du tränar till failure? (n=211).  

  Varje set Ett set per 

övning 

Till och från Aldrig Totalt 

Tränar du i 

sällskap? 

Alltid 1 3 1 0 5 

 Ofta 20 16 14 3 53 

 Ibland 27 19 16 3 65 

 Sällan 36 14 11 1 62 

 Aldrig 11 8 6 1 26 

Totalt  95 60 48 8 211 

*Failure=kan inte göra en repetition till med samma utförande som de föregående repetitionerna 
 

Tabell 5.  

Hur ofta uppskattar du att du tränar till failure? 

  Varje set  Ett set per övning Till och från Aldrig Totalt 

Hur många set tränar du per 

muskelgrupp under varje 

träningscykel=tiden innan 

man tränar samma pass 

igen, exempelvis en vecka) 

4-6 set 12 6 13 6 37 

 7-10 set 37 26 15 1 79 

 11-15 set 38 18 14 1 71 

 16-25 set 7 9 4 0 20 

 26+set  1 1 2 0 4 

Totalt  95 60 48 8 211 

*Failure=kan inte göra en repetition till med samma utförande som de föregående repetitionerna 

 

Majoriteten av deltagarna (77%) som tränade 1 set eller fler till failure per övning utförde 

mellan 7-15 arbetsset per muskelgrupp under varje genomförd träningscykel. 
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Tabell 6.  

Använder du dig av några intensitetstekniker? (exempelvis drop-set, superset, clusterset 

m.m.) 

  Alltid Ofta Ibland Sällan Aldrig Totalt 

Vad är ditt mål med träningen? 

(Kryssa i de mål som passar dig bäst) - 

Bygga muskler 

Ja 6 46 75 44 8 179 

 Nej 3 8 13 7 1 32 

Totalt  9 54 88 51 9 211 

 

Cirka 96% av deltagarna som har målet att bygga muskler har använt sig av 

intensitetstekniker i sin träning (alltid, ofta, ibland, sällan) (tabell 6). 

 

4.4 Samband mellan struktur och träningscyklar? 

Tabell 7.  

Målsättning kopplat till användning av träningscyklar 

- Bli starkare                - Bygga muskler 

  Ja Nej Totalt Ja Nej Totalt 

Består din träning av träningscyklar? 

(meso, makro, mikro) 

Ja 27 15 42 37 5 42 

 Nej 72 51 123 106 17 123 

 Vet inte 24 22 46 36 10 46 

Totalt  123 88 211 179 32 211 

*Bli starkare - Ja=Målet är att bli starkare. Nej=Målet är inte att bli starkare.  

*Bygga muskler - Ja=Målet är att bygga muskler. Nej=Målet är inte att bygga muskler. 
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Tabell 8.  

Följer du en viss struktur i din träning? (Exempelvis träningsschema) 

  5* 4* 3* 2* 1* Totalt 

Hur länge har du tränat på gym? 1-3 år 59 32 2 1 1 95 

 4-6 år 33 22 4 1 0 60 

 6-9 år 18 15 2 2 0 37 

 10+ år 10 4 1 2 0 17 

Totalt  120 73 9 6 1 209 

*5=instämmer hög grad, 4=instämmer delvis, 3=varken instämmer eller inte instämmer, 2=instämmer inte helt, 

1=instämmer inte alls. 

 

Majoriteten (92%) instämmer med hög grad eller delvis till att de följde en struktur i deras 

träning. 

 

Tabell 9.  

Hur många set tränar du per muskelgrupp under varje träningscykel? (Träningscykel = tiden 

innan man tränar samma pass igen, exempelvis 1 vecka) (n=211) 

  4-6 set 7-10 set 11-15 set 16-25 set 26+ sets Totalt 

Vad är ditt mål med träningen? 

(kryssa i de mål som passar dig bäst) 

- Bygga muskler 

Ja 29 68 63 16 3 179 

 Nej 8 11 8 4 1 32 

Totalt  37 79 71 20 4 211 

 

I tabell 9 kan det tydas att större delen av deltagarna som hade målet att bygga muskler 

tränade mellan 7-15 arbetsset under varje träningscykel (73%). 

 

4.5 Samband mellan volym och styrka 

Det var totalt 123 deltagare (58%) i studien där ett av deras mål var att bli starkare. Det var 

111 av dessa deltagare som utförde 15 sets eller mindre för varje muskelgrupp under en 

träningscykel (90%). Procentuellt var det fler med målet att öka styrkan (20%) jämfört med 

de som angav att de hade målet att öka muskelmassan (16%) som utförde 4–6 sets per 

muskelgrupp under varje träningscykel.  
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5. Diskussion 

Sammanfattning av resultat 

Syftet med denna uppsats var att undersöka hur styrketränande atleters träning såg ut med 

målet att uppnå hypertrofi. Resultatet visade att den främsta målsättningen deltagarna hade 

var att bygga muskler (84,8%) och det träningsupplägg som användes av flest var push, pull, 

legs (PPL), totalt 146 av 211 deltagare använde denna split. Argumenten deltagarna hade var 

att under varje träningscykel genomförde de 7–15 set/muskelgrupp per vecka med syftet att 

uppnå hypertrofi. Schoenfeld et al. (2018) studie visade att en hög volym kopplat till 

respektive muskelgrupp har uppvisat överlägsna resultat i hypertrofi. Däremot visade de även 

att detta inte behöver innebära samma totalvolym på övre och nedre extremitet eftersom vissa 

muskelgrupper kan tåla mer volym än andra.  

 

Resultatet av denna studie visade att majoriteten av deltagarna tränar minst 1 set till failure 

per övning samt att många använder sig av intensitetstekniker för att uppnå ökad metabolisk 

stress. Att utföra sina set till koncentrisk failure för att uppnå hypertrofi överensstämmer med 

vad Grgic et al. (2021); Karsten et al. (2021); Schoenfeld et al. (2015) kom fram till i deras 

studier. Däremot enligt Vieira et al. (2019) behöver personer som utför styrketräning inte 

utföra sina set till failure för att uppnå maximalt med hypertrofi.  

 

Ålder och målsättning - bygga muskler  

Deltagarna visade ett tydligt samband att de oavsett ålder hade målet att uppnå ökad 

hypertrofi samt en positiv inställning till detta i kombination med andra mål som att bli 

starkare eller förbättra hälsan. Enkäten visade att deltagarna var väldigt unga, mellan åldrarna 

15 - 39 år och därav en målgrupp som generellt prioriterade hypertrofi högt. Däremot visar 

resultatet gradvis hur vissa mål blir mindre eller mer aktuella desto äldre deltagarna var, 

exempelvis var de äldre deltagarna mer intresserade av styrke- och hälsovinster jämfört med 

de yngre deltagarna i studien. Dock var deltagarna inte äldre än 39 år men de äldsta svarade 

ändå att det var viktigt med hälsovinster och en anledning bakom detta kan exempelvis vara 

att de äldre deltagarna i denna studie var pålästa på styrketräningens effekter vid åldrande.  

Turner et al. (2019) beskrev att äldre personer har svårare att utveckla muskelmassa, vilket 

kan vara en anledning till att målet att uppnå hypertrofi inte är av samma intresse som för 

yngre. Något som gör att andra målsättningar blir viktigare, exempelvis hälsan eller att 

förbättra styrkan. I denna studie menade Turner et al. (2019) att målsättningen att kunna göra 
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enkla saker i vardagen utan svårigheter kunde vara ett argument till att hälsan blev ett större 

fokus än att bygga muskler för deltagarna. 

 

Seo et al. (2021) genomförde en studie med deltagare över 65 år som hade sarkopeni. De fann 

sambandet att en enkel men regelbunden styrketräning under 16 veckors-tid hjälpte 

deltagarna att minska åldersrelaterade effekter av muskelnedbrytning samt förbättrade övrig  

livskvalitet. I framtida studier skulle vara intressant att se vad personer över 39 år finner för 

mål med sin träning och hur det förändras efter den åldern. 

 

Failure, intensitets tekniker & träningsvolym 

I en studie utförd av Marshall et al. (2011); Schoenfeld et al. (2018) undersökte de hur 

mycket skillnaden av totalvolym påverkar muskelstyrka och hypertrofi över tid. De fann att 

gruppen som utförde högst mängd volym per muskelgrupp uppnådde större hypertrofi-vinster 

jämfört med grupperna med mindre volym. Detta liknar studien av Hackett, Johnson och 

Chow (2013) där manliga kroppsbyggare använde sig av en högre mängd volym för att uppnå 

hypertrofi. Schoenfeld et al. (2018) menar att det skiljde sig mellan olika muskelgrupper, 

exempelvis att benen kunde tåla mer volym, jämfört med muskelgrupper på överkroppen. Det 

gick att se ett samband med enkätens resultat, där majoriteten av deltagarna låg mellan 7–15 

set per muskelgrupp under varje träningscykel. Dock borde svarsalternativen i enkäten delats 

upp till totalvolym för respektive muskelgrupp, eftersom den optimala volymen för ben eller 

rygg inte kan överföras till den optimala volymen för bröst/axlar.  

 

Enkäten visade att det var strax under 60% som hade mål att öka styrkan, där 90% av 

deltagarna utförde en totalvolym på 15 eller mindre sets för varje muskelgrupp per 

träningscykel, vilket överensstämmer med tidigare studier för att maximera styrkeökningar. 

Exempelvis i Schoenfeld et al. (2018) studie ifall målet var att bygga styrka, var mindre 

volym mer effektivt för att maximera styrkeökningar än gruppen med högre volym. Detta 

överensstämmer delvis med ett resultat från enkäten, där 20% av de som hade målet att öka 

styrkan utförde 4–6 sets för varje muskelgrupp under en träningscykel. Marshall et al. (2011) 

fann att en större mängd volym knäböj per vecka visade sig ha den största positiva effekten 

för att optimera styrka i ett träningsprogram, dessa sets utfördes inte till failure vilket 

troligtvis kan vara anledningen till att det tillät den högre volymen jämfört med resultaten 

från Schoenfeld et al. (2018) studie.  
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Resultaten från enkätstudien visade att majoriteten tränade varje set till failure och att 73% av 

deltagarna körde minst 1 set per övning till failure. Enligt Grgic et al. (2021); Karsten et al. 

(2021); Schoenfeld et al. (2015) var det fördelaktigt att utföra sina sets till koncentrisk failure 

för att maximera möjligheten till hypertrofi. Detta kan indikera att majoriteten av de som 

svarade på enkäten tränade på ett sätt som gav dem möjligheten att maximera muskeltillväxt.  

 

Dock är inte alla studier helt överens om träning till failure som den mest optimala 

träningsmetoden. Vieira et al. (2019) fann att deras träningsgrupper uppnådde liknande 

vinster för hypertrofi och att träna till failure kunde ha en viss negativ aspekt på ens 

välmående eftersom personen som utförde träningen behövde lida mer under träningspasset, 

vilket i sin tur kunde ha negativ påverkan på träningen i helhet. Det kan tolkas som att oavsett 

om deltagarna i enkätstudien utförde sina sets till failure eller inte hade de samma möjlighet 

att uppnå hypertrofi om de uppfyller kraven i träningens totala volym. 

 

Resultatet i denna studie visade att cirka 96% av deltagarna som hade målet att bygga 

muskler har använt sig av intensitetstekniker i sin träning. Detta kan ha en positiv effekt på 

ens träning, menar Fink et al. (2018); Krzysztofik et al. (2019) som fann att olika former av 

intensitetstekniker kan potentiellt främja muskeltillväxt. 

 

För att kunna få en djupare analys borde enkäten tagit hänsyn till olika repsintervall för att ge 

en större inblick i deltagarnas träning. Detta hade varit intressant eftersom Schonfeld et al. 

(2015) kom fram till att det kan finnas en potentiell fördel att implementera sets med högre 

och lägre reps-intervaller för att maximera hypertrofin ytterligare. 

 

Enligt Irwin & Thompson (2016) kan träning med en träningspartner medföra positiva 

effekter på hur hårt en person pressar sig under ett träningspass, dock fanns det inget 

samband mellan de som körde med träningspartner eller inte kopplat till att utföra sin träning 

till failure i denna enkätundersökning. 

 

Träningsupplägg 

I en studie av Hackett, Johnson och Chow (2013) fann de att det vanligaste träningsupplägget 

bland manliga kroppsbyggare var bro-split, en mindre andel använde sig av ett uppdelat 

träningsupplägg där deltagarna tränade alla kroppens muskelgrupper två gånger i veckan, 

exempelvis PPL. I denna undersökning tränade majoriteten efter en push, pull, legs-split, ett 
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upplägg som användes oavsett målsättning, därav hade det varit intressant att göra om 

Hackett, Johnson och Chow (2013) studie för att undersöka ifall det har blivit en förändring i 

kroppsbyggares val av träningsupplägg.  

 

Bartolomei et al. (2020) jämförde helkroppsträning med ett uppdelat träningsupplägg, vilket 

innebar att deltagarna tränade varje muskelgrupp med olika frekvensintervaller. I detta fall 

kom de fram till att det var minimala skillnader, detta är även något som Evangelista et al. 

(2021) kunde konstatera. Evangelista et al. (2021) valde att jämföra totalvolymen med att 

deltagarna antingen tränade samma muskel två eller fyra gånger per vecka och kunde 

konstatera att deltagarna fick samma resultat oavsett träningsupplägg. Zaroni et al. (2019) 

gjorde en liknande studie som Bartolomei et al. (2020) och menade att det fanns en viss  

skillnad mellan grupperna, att deltagarna nödvändigtvis inte fick ut mer av den andra spliten 

(helkropp) för att de tränade med en högre frekvens utan att de utsattes för ny stimuli.  

 

Bartolomei et al. (2020) och Zaroni et al. (2019) var inte överens om vilken grupp som visade 

mer symtom för en ökad muskelhypertrofi under tiden studien genomfördes. Zaroni et al. 

(2019) beskrev att deltagarna i detta fall fick utsättas för ett träningsupplägg väldigt olikt från 

deras tidiga, vilket därmed kunde vara den bidragande faktorn, detta är något som även 

nämns som en brist i dessa studier och behöver utvecklas närmare framöver. Att i en framtida 

studie jämföra en PPL split under 10-veckor jämfört med total split där deltagarna i varje 

grupp har erfarenhet av dessa typer av träningsupplägg sedan tidigare, därmed att det ej 

skapar ny stimuli i den grad att det blir den bidragande faktorn till resultatet. Detta till följd 

av att PPL var det vanligaste träningsupplägget i denna studie och med bristen på tidigare 

forskning angående PPL hade det därmed varit intressant att undersöka effektiviteten av detta 

träningsupplägg med exempelvis en helkropps split. 

 

Att använda sig av mesocyklar är något som väldigt få använde sig av i denna studie. Detta 

ställde sig Hoffman et al. (2009) kritisk till om det gav några större effekter på ökad 

hypertrofi. Däremot menar Evans (2019) att det kan vara fördelaktigt med periodisering för 

ökad hypertrofi och styrka, detta är något som denna studie inte kunde bekräfta eftersom 

deltagarna uppvisade ett mindre intresse för denna typ av periodiserade träningsupplägg. 

Anledningen bakom detta kunde vara bristen på vetskapen av vad en mesocykel var och vad 

det innebar, vilket kunde vara grunden till andelen som valde “vet inte” (21,2%) i enkäten.  
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5.1 Metoddiskussion 

Enligt Bryman (2018, ss. 288-289) finns många olika nackdelar med en enkät istället för 

strukturerade intervjuer som metod, exempelvis att det inte går att hjälpa respondenterna, 

bristen på vetskapen om vem som besvarade enkätfrågorna, det går inte att samla in 

ytterligare data och att alla frågor inte går att ställa i en enkät. Om respondenterna hade  

kunnat få hjälp med vissa frågor, exempelvis fråga 11 (se bilaga 1), kunde det underlättat för 

deltagarna att förstå frågan bättre, eftersom många av deltagarna svarade “vet inte” i enkäten.  

Eftersom det inte går att veta vem det är som besvarar enkäten, kan det aldrig bekräftas fullt 

ut om personen i fråga faktiskt är den personen den uppger att vara. Dock går det aldrig att 

fastställa i en intervju om personen talar sanning eller inte, utan att forskarna får förlita sig på 

att deltagaren i studien svarar på frågorna sanningsenligt oavsett om det är en intervju eller 

enkät.  

 

En av frågeställningarna i studien undersökte vilka argument styrketränare hade till valet av 

träning för att öka muskelmassan. Denna frågeställning hade kunnat få ett mer djup ifall 

möjligheten till att samla in ytterligare data i deras svar hade funnits och för att få den 

möjligheten hade intervjuer varit tvungna att äga rum. Däremot om studien hade använts sig 

av strukturerade intervjuer, hade den inte haft möjlighet till den mängden deltagare som en  

enkät tillät, vilket gav ett större djup på hur styrketränande personer väljer att strukturera sin 

träning. I fråga 3 “Vad är ditt mål med träningen?” saknas alternativet ökad självkänsla samt 

övrigt, dessa alternativ, framför allt övrigt bör finnas för att ge utrymme till flera andra 

potentiella svarsalternativ som inte nämns. Om övrigt skulle representera en stor majoritet av 

deltagarnas svar på denna fråga skulle undersökningens resultat träffat fel målgrupp och 

därav var det en potentiell brist i denna studie.  

 

Till följd av att majoriteten av deltagarna besvarade enkätens alla frågor och gjorde detta 

under kort tid hade flera frågor kunnat användas, exempelvis om deltagarna tränar efter en 

vetenskaplig grund eller inte. En följdfråga skulle kunna vara vilka specifika detaljer bakom 

detta för att kunna se vart i vetenskapen denna grupp tar sin grund till valet av träning.  

 

Om en enkät består av skattningsfrågor brukar det utföras reliabilitetstest, dock i denna 

uppsats där frågorna inte var av denna karaktär, utfördes inte test-retest för att undersöka 

reliabilitet.   
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Studien bestod av största majoritet män (92,8%) vilket gjorde att svaren i enkäten utgick ifrån 

vad männen hade för argument och tankar kring deras träning. Det berodde främst på att 

enkäten publicerades på instagramhändelser som följdes av en större majoritet män. För att 

kunna få en helhetsbild över de båda könen borde enkäten publicerats i fler forum som hade 

givit möjligheten för ett ökat antal kvinnor som deltog i studien. I framtida studier borde detta 

prövas för att kunna se tydliga skillnader mellan könen samt skapa en bättre bild av 

styrketränare som en större grupp, en bättre bild av verkligheten. 

 

5.2 Slutsats 

Majoriteten av deltagarna tränade efter ett push, pull, legs träningsupplägg och genomförde 

7–15 sets/muskelgrupp per vecka med syftet att uppnå hypertrofi. Ur en praktisk synvinkel 

kan resultaten i denna studie angående de olika tillvägagångsätten som används av erfarna 

styrketränare i syfte att öka muskelmassa fungera som vägledning för atleter och personliga 

tränare och därmed ha en praktisk tillämpning. 
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Bilagor 

Bilaga 1 Enkätfrågor  C-uppsats 

Enkäten tar cirka 5 minuter att fylla i. Det är viktigt att du svarar på enkäten självständigt och 

att du försöker svara på alla frågor till din bästa förmåga. Undersökningen görs helt anonymt 

och frivilligt. Fyller ni i frågorna godkänner ni ert samtycke att medverka i undersökningen. 

Enkätens syfte är att undersöka hur styrketränare tränar och vilka argument som ligger bakom 

valet av träning. Datan kommer slutligen att sammanställas och presenteras i en 

studentrapport. 

 

1. Hur gammal är du? 

- __ år 

 

2. Vilket kön tillhör du? 

- Man 

- Kvinna 

- Annat  

- Vill inte säga 

 

3. Vad är ditt mål med träningen? (Kryssa i de mål som passar dig bäst) 

- Social samvaro 

- Snyggare kropp 

- Bli starkare 

- Bygga muskler 

- Allmänna positiva hälsoeffekter 

 

4. Hur länge har du tränat på gym? 

- 1 - 3 år 

- 4 - 6 år 

- 6 - 9 år,  

- 10 år eller längre 
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5. Hur många gånger tränar du i veckan? 

- 1 - 2 ggr/vecka 

- 3 - 4 ggr/vecka 

- 5 - 7 ggr/vecka 

 

6. I genomsnitt, hur långa är dina träningspass? 

- ca 30 minuter 

- ca 45 minuter 

- ca 1 timme 

- 1,5 timme eller längre 

 

7. Följer du en viss struktur i din träning? (exempelvis träningsschema) 

- Instämmer i hög grad 

- Instämmer delvis 

- Varken instämmer eller instämmer inte 

- Instämmer inte helt 

- Instämmer inte alls 

 

8. Vilken split föredrar du? 

- Bro-split (En muskelgrupp i taget, exempelvis enbart bröst på en dag) 

- Push, pull, legs (Push=bröst, axlar, triceps. Pull= rygg biceps. Legs=ben) 

- Upper-lower (överkropps och underkropps) 

- Helkropp 

- Annat  

 

9. Har du någon som inspirerar ditt val av träning? (Någon du ser upp till, 

exempelvis Arnold Schwarzenegger, Chris Bumstead) 

- Ja 

- Till och från 

- Nej 
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10. Tränar du i sällskap? 

- Ja 

- Ofta 

- Ibland 

- Sällan 

- Nej 

 

11. Består din träning av träningscyklar? (meso, makro, mikro) 

- Ja 

- Nej 

- Vet inte 

 

12. Hur många set tränar du per muskelgrupp under varje träningscykel? 

(träningscykel = tiden innan man tränar samma pass igen, exempelvis 1 vecka) 

- 4 - 6 set 

- 7 - 10 set 

- 11 - 15 set 

- 15 - 25 set 

- 25 + 

 

13. Använder du dig av några intensitettekniker? (exempelvis drop-set, superset, 

clusterset m.m.) 

- Ja 

- Ofta 

- Ibland 

- Sällan 

- Nej 

 

14. Hur ofta uppskattar du att du tränar till failure? (failure = kan inte göra en 

repetition till med samma utförande som de föregående repetitionerna) 

- Varje set 

- Ett set per övning 

- Till och från 

- Aldrig 
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15. Har du någon coach/ PT som hjälper dig med din träning? 

- Ja 

- Nej 

 

 

Om du har någon fråga så tag gärna kontakt med någon av oss nedan. 

 

Kontaktinformation: 

- Martin Gunnander, mg223vi@student.lnu.se 

- Erik Andersson, ea224ik@student.lnu.se 
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