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Bakgrunn

• Nylig gjennomført studie med «hastighetsstyrt styrketrening» på hockeyspillere
(Bjørnsen et al. upublisert)

• Overraskende ∼10% økning i 1RM knebøy i sesong, på tvers av hastighetsfall (∼ 15-20% vs. 30-40%)

• 8 uker trening, 2 ganger i uken 

• Godt styrketrente, 1RM knebøy på 130 kg i snitt ved baseline (U20 og U18 lag)
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Feedback under styrketrening?

• Godt kjent at feedback er av betydning under styrke og 
powertrening

• Forbedrer treningskvalitet gjennom økt prestasjon i treningsøkten

• ∼8% økning i løftehastighet under trening (Weakley et al. 2023)

• Forbedrer prestasjonsutvikling over en treningsperiode

• maksimal styrke, hopp- og sprint prestasjon

• Mange ulike måter å gi feedback på

• F.eks. verbal eller visuelt? 

• Visuell feedback gitt etter hver repetisjon fordelaktig

• Hvilke informasjon?

• Tall og tekst, eller farge?
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Bakgrunn

• To feedback-metoder som ofte blir brukt under styrke- og powertrening:

• Feedback på hastighet i løftet

• Feedback på hastighetsfall mellom repetisjoner

• Gir disse metodene samme type feedback? 

• Tall/tekst vs. farge?

Hastighet (m/s) % hastighetsfall mellom repetisjoner Fargekodede varsler når hastigheten synker
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Hensikt

...å sammenligne effekten av å trene knebøy med:

• konsentrisk hastighetsfeedback (Hastighets-gruppe)
vs.

• feedback på prosent hastighetstap 
    mellom repetisjoner med fargekodede varsler 
    (Trafikklys-gruppe)

vs.
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Metode

• Utvalg: Stavanger Oilers

• U20 og U18 (77kg, 181cm) 

• Styrketrente 

(1RM knebøy ved baseline: 128kg)

Randomisert til to grupper med ulik 

typer feedback:

• Hastighets feedback 

• 18 ishockey utøvere

• Trafikklys feedback gruppe

• 17 ishockey utøvere
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Treningsintervensjon

• 10 uker styrketrening i sesong, 
begge grupper trente:

• Tirsdagøkter med 80% av 1RM til 30% 
hastighetstap

• 3 sett knebøy

• Fredagsøkter med 70% av 1RM til 20% 
hastighetstap 

• 3 sett knebøy
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Hastighet i repetisjoner under knebøytrening

 

Treningsøkter avsluttet ved  20% eller  30%     hastighetsfall

vs.

- bedre vedlikehold av hastighet etter skifte til gult lys
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Hastighetsfall fra repetisjon til repetisjon på tvers av alle økter
- bedre vedlikehold av hastighet etter skifte til gult lys
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Antall repetisjoner oppnådd innen hastighetsfall-terskel (20% og 30%)
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Endring i styrke og hopphøyde 10 uker trening
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Endring i Keiser Leg press Power Profil

Muskelvekst 

• ingen gruppeforskjell

• 3-4% økning i begge 
grupper, men analyser 
ikke fullført
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• Feedback på hastighetstap med fargekoder førte til at utøverne 
opprettholdt høyere løftehastighet

• Høyere hastighet i alle repetisjoner, men størst forskjell ved fargeskifte

• Oppnådde flere repetisjoner innen «hastighetsfall-terskler»

• Høyere løftehastighet og høyere treningsvolum ga større treningsutbytte 
etter en 10 ukers periode i konkurransesesong

• Maksimal styrke og hopp-prestasjon 

Oppsummering fra studien

vs.
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Praktiske implikasjoner

• Forsøk å legge til rette for feedback som er enklest mulig å prosessere?

• Kan farge være mer gunstig enn tall/tekst?

• Gunstig med forsterkende feedback (f.eks. fargeendring) underveis i sett?

• Feedback på prestasjon vs. «å motvirke fall i prestasjon»?

• F.eks. på «hastighet» vs. «hastighetsfall»? 

• Bruke lyd?

vs.
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Keiser Leg Press Power Profile



Samtidig måling av hastighet

- Enkoder vs. Alphatek kraftplate



Lavere hastighetsfall med kraftplaten ved 

første rep over 20% og første rep over 30%



Skyldes variasjon, passerer 

terskel tidligere



Lik gjennomsnitts hastighet
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