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Forord

Denne oppgaven er skrevet i forbindelse med studiet Idrett, fysisk aktivitet og helse ved
Hggskulen i Sogn og Fjordane. Den ble skrevet pa 2.aret (B2) og ble pabegynt hgsten 2009 og

avslutten varen 2010.
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selve skriveprosessen. Vi har veert gjennom tider med frustrasjon, men ogsa felt pa gleden ved

gjennombrudd og det & lykkes med oppgaven.

| arbeidet med denne oppgaven har vi fatt veiledning av Atle Saterbakken og vi vil rette en

spesiell takk til han.

Vi vil ogsa gjerne takke alle idrettsstudentene som har veert med og deltatt i denne studien,

uten dem hadde vi aldri klart & gjennomfare en slik type studie.

Biblioteket ved HSF ma ogsa takkes for hjelp til & skaffe ngdvendige artikler.

Andrea Marie Berg-Olsen
Eivor Fugelsay

Ann-Louise Maurstad



Sammendrag

Formalet med studien var a se hvilke korrelasjon det er mellom core styrke, core stabilitet og

utholdende styrke i core.

Testingen bestod av tre hoveddeler hvor vi testet core styrke, core stabilitet og utholdende
styrke i core. Innenfor core styrke og utholdende styrke i core ble tre ulike tester utfgrt. Ved
maling av core stabilitet ble det gjennomfart kun en test. | core styrke ble isometrisk
abdominal fleksjon, isometrisk rygg ekstensjon og isometrisk lateral fleksjon testet. Sit-ups
posisjon, sideplanke og rygg ekstensjon ble brukt for 8 male utholdende styrke i core. Ved
maling av core stabilitet ble enfots balanse test brukt. Resultatene viste lav
korrelasjonskoeffisient mellom de ulike gvelsene buk-, rygg-, og skra bukmuskulatur i core
styrke, core stabilitet og utholdende styrke i core. Dette tilsier ingen klar korrelasjon mellom

disse komponentene.
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1.0 Innledning

| nyere tid viser det seg at funksjonaliteten til styrketrening blir stadig mer sentral bade i
hverdagslivet samt innenfor idretten, da man ser mer og mer plager som er relatert til mangel
pa styrketrening. Det er viktig a ivareta muskelstyrken i kroppen, da det har vist seg a ha
positive effekter for idrettsprestasjoner og forebygging av skader (Willson m. fl., 2005).
Fokuset rundt forebygging av skader gker stadig. Mange av de prinsippene som brukes i den
skadeforebyggende treningen har blitt hentet fra rehabiliteringen (Richardson m. fl., 1999).
Stadig flere studier impliserer at svak core muskulatur gker risikoen for ekstremitetsskader.

Pa 1990-tallet eksploderte forskningen pa coretrening. Kjennetegnet for denne tidsperioden er
at fokuset vendte mer mot de indre musklene; m.transversus, m.internal oblique, m.erector
spinae og m.multifidus i motsetning til tidligere tidr derav hovedfokuset hadde veert pa rectus
abdominis og pa mage- og ryggstabilitet (Richardson, 1999). Dette utlgste en rekke nye
treningsmetoder som bosu, pilatesball, core-brett, core-bar og terapi master. Disse nye
treningsmetodene er sveert funksjonelle da de utfordrer balansen og core muskulaturen ma
jobbe med & framtvinge leddjusteringer (Kirkesola, 2000). | dag er det sveert fa som har
undersgkt hvorvidt core styrke, core stabilitet og utholdende styrke i core har noen
sammenheng med hverandre. Derfor gnsket vi & undersgke akkurat dette, og skal ta

utgangspunkt i det i var studie.

1.1 Begrepsavklaring

Truncus

Stammedelen av kroppen, bolen (Dahl og Rinvik, 2007, s. 33).

Coremuskulatur

Musklene som sitter i kroppens senter og ligger i det omradet som utgjar truncus, og som gar

fra bekkenet og opp til brystbeinet (Tonne, 2008, s. 7).



Ekstremitet

Lem, arm eller bein (Dahl og Rinvik, 2007, s. 31).

Proksimalt

Naermest feste til truncus (Dahl og Rinvik, 2007, s. 32).

Distalt

Lengst fra feste til truncus (Dahl og Rinvik, 2007, s. 31).

Sagitalplan

Et plan som deler kroppen i en hgyre- og en venstre side (Anatomiska plan, 2008).

Frontalplan

Et plan som deler kroppen i en framside og en bakside (Anatomiska plan, 2008).

Et myoelektrisk signal

Ogsa kalt et motorisk aksjonspotensiale som er en elektrisk impuls som gir sammentrekning
av muskel fiber i kroppen (Dahl og Rinvik, 2007, s. 272).

Posterior

Bakre, nermest ryggsiden (Dahl og Rinvik, 2007, s. 32).

Anterior

Fremre, nermest buksiden (Dahl og Rinvik, 2007, s. 31).

Eksentrisk



Dersom den ytre kraften — eller mer korrekt, dreiemomentet — er starre enn muskelens
dreiemoment, blir muskelen strukket selv om den ytre motstand mot strekkingen (Dahl og
Rinvik, 2007, s. 260).

Konsentrisk

Hvis muskelens dreiemoment er stort nok til & overvinne den ytre motstanden, forkorter den
seg (Dahl og Rinvik, 2007, s. 260).

Korrelasjons-koeffifienten (r-verdien)

”Korrelasjon betyr samgang eller samvariasjon mellom ulike variabler.” (Befring, 2007, s.
147) Den uttrykker graden av sammenheng mellom X (testresultat) og Y (annet testresultat)
Er det full positiv sammenheng, er r = 1,00. Er det full negativ korrelasjon, er r = -1,00, og er

det ingen sammenheng, er r = 0,00. (Befring, 2007)

Dynamisk

@velser med bevegelse (Dvelser med ball)

Isometrisk

Spenning i muskulaturen uten bevegelse (@velser med ball)

SEM
Standard error of measurement (standardfeil for maling) (Standard error of measurement)
Vektarm

Vinkelen over et ledd (BEV.LARE?)



Abduksjon

Utoverfaring, bevegelse bort fra midtlinjeplan. (Abduksjon)



2.0 Teori

Nyere forskning viser at 50 % av Norges befolkning sliter med en eller annen form for
ryggproblemer eller manglende evne til & aktivisere riktig muskulatur til riktig tid. Arsaken til
dette hos sveert mange er svak coremuskulatur. (Tonne, 2008) Core betyr kjerne (Tonne,
2008), og kjerneomradet bestar av ryggsayla, bekkenet, hofteleddet, ribbeina og de nermeste
musklene pa underekstremitetene (Panjabi, 1992). Coremusklene sitter i truncus, de gar fra
bekkenet og opp til brystbeinet. Disse musklene sgrger for stabilitet og bevegelse i ryggsaylen

og hoftepartiet, og de overfgrer kraften fra truncus ut til ekstremitetene. (Panjabi, 1992)

2.1 Coremuskulatur, anatomi og funksjon
Kjerneomradet bestar av 35 muskler. Musklene virker sammen med ligamenter og sener for &

produsere synkroniserte bevegelser og stabilitet i truncus og ekstremitetene (Tonne, 2008).
Bergmark (1989) delte core muskulaturen opp i det globale stabiliseringssystemet (GSS) og
det lokale stabiliseringssystemet (LSS). (Se figur nr. 9 nedenfor.)

mﬂiafragma
"Globale" muskler m "Lokale" muskler
- rectus \

- - transversus
abdominis abdominis

- obliques - multifidus
externus og

internus

- erector spinae

Bekkenbunns-
muskulatur

Figur nr. 9. Stabiliseringsmuskulatur i buk og rygg, en modifisert versjon av Bergmark sin originale
modell. (Enoksen m. fl., 2007)

GSS og LSS har ulike funksjoner. LSS aktiveres ved behov for stabilisering av ryggsaylen,
mens GSS aktiveres ved behov for bevegelse av ryggseylen (Akuthoa m. fl., 2004). GSS kan
ogsa bidra til stabilisering ved behov (Bergmark, 1989). Transversus abdominis (TA) og

multifidus (MF) er de viktigste lokale stabilisatorene i buk og rygg. TA ligger som et bredt



belte rundt hele kroppens midtparti fra nederst i bekkenet og helt opp til brystbeinsspissen.
Hodges og Richardson (1996) gjorde en studie hvor dynamisk stabilisering av nedre del av
rygg og hofteregionen ble undersgkt ved trening av bade LSS og GSS. Studiet bekreftet
aktiveringen av LSS ved stabilisering og GSS for bevegelse. Den fgrste muskelen som
kontraheres ved raske bevegelser av armer og ben er TA (Tonne, 2008). Studien stgttes av
Hodges og Richardson (1996). Aktiveringen var uavhengig av bevegelsesretningen (Hodges
og Richardson, 1996). Ved noen tilfeller sa aktiveres ikke LSS nar det melder seg plager i
nakke/rygg, og dette kan fare til stivhet og smerte (Tonne, 2008). Derfor er trening av LSS
viktig bade som forebyggende trening og behandling- og rehabiliteringstrening. (Tonne,
2008).

2.3 Ryggsmerter og belastningskader
Ryggsaylen har en karakteristisk S-form som ivaretar god mobilitet og som er stgtdempende.

For & sikre mest mulig gunstig belastning av mellomvirvelskivene og andre strukturer, er det

viktig & opprettholde denne S-formen. (Tonne, 2008)

Tidligere studier gjort pa coremuskulaturen i forhold til ryggsmerter og belastningsskader,
viser en helt klar sammenheng mellom ryggsmerter/-skader, belastningsskader og svak
coremuskulatur. (Hides m. fl., 1996; Tonne, 2008 og Hodges og Richardson, 1996) Nadler m.
fl. (2002) noterte derimot ubetydelig reduksjon av ryggsmerter hos mannlige utgvere som
deltok i et core styrke program. Det er ogsa forsket og testet pa coremuskulaturen i forhold til
belastningsskader. Der vises det til at det ofte skyldes darlig coremuskulatur, men ogsa en
manglende evne til & overfgre kreftene som produseres i truncus ut til ekstremitetene, dette
kalles serape effekten (Konin m. fl., 2003). Forskningen (McNeely m. fl., 2003) har vist at
fysisk trening generelt er en effektiv behandlingsmate av ryggsmerter og belastningsskader.

2.4 Leddstabilisering
Stabilitet er en dynamisk prosess som inkluderer bade statiske posisjoner og kontrollerte

bevegelser (Sahrmann, 2002). Leddstabilitet vil si at leddet opprettholdes eller returnerer i

korrekt stilling ved a utjevne kreftene leddet blir utsatt for (Riemann m. fl., 2002).

Panjabi (1992) beskrev en modell bestdende av tre komponenter som sgrger for stabilitet av
ryggsgyla. De tre komponentene sees pa som avhengige deler. Ved en feil i en av
komponentene, kan de andre komponentene kompensere for feilen. Panjabi (1992) brukte
modellen til & beskrive stabiliteten i ryggsgyla, men modellen kan ogsa brukes til a beskrive

andre ledd da man finner samme komponenter som rundt ryggseyla.



Statiske
komponenter

Dynamiske Nerve -

komponenter

systemet

Figur nr. 10: Tre komponenter for stabilitet av ryggsayla. De statiske komponentene er knokler, ligament,
brusk og leddkapsler. De dynamiske komponentene er omliggende musklene til leddet, mens den tredje
komponenten er nervesystemet. Nervesystemet styrer muskelaktiveringen for & opprettholde stabiliteten

(se stripet linje) og bidrar dermed med til stabiliteten. Figuren er hentet fra Panjabi (1992).

Den farste komponenten som bidrar til stabilitet av ryggsaylen er strukturene til knokler,
sener, bindevev og ligament. Strukturene bidrar ikke sa mye til stabilitet nar leddet er i ngytral
posisjon, men bidrar til passivt ved gkende leddutslag. Komponentene kalles derfor statiske
eller passive komponenter. De aktive komponentene omliggende musklene til ryggseyla og

sgrger for bevegelse (Panjabi, 1992).

Sveert lav intensitet i muskelaktivering er nok til & stabilisere leddene i ryggseyla i
dagligdagse gjeremal (Barr m. fl., 2005). Barr m. fl. (2005) mente at utholdende styrke er
viktigere enn absolutt styrke i omliggende muskler i ryggseyla. Derimot vil den absolutte
styrken veere en reserve for a hindre ustabilitet ved uforutsette eller plutselige belastninger
eller for & skape stor kraft pa kort tid for & gjenvinne stabiliteten (Panjabi, 1992). Den tredje
komponenten som sgrger for stabilitet av ryggsaylen, er nervesystemet som koordinerer
muskelaktiviteten. Muskelaktivitet reguleres i forhold til de krefter som pavirker stabiliteten
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(Panjabi, 1992). Nervesystemet sgrger for riktig aktivering slik at musklene utligner de

eksterne kreftene og gjenvinner stabiliteten.

Til nd har vi sett pa hva som gar under begrepet core. Flere studier bruker forskijellige tester
som maler core muskulaturens evne til styrke, stabilitet og utholdenhet. Vi skal na se pa

tidligere forskning gjort pa dette omradet.

2.5 Core styrke

Core styrke er evnen musklene har til & utvikle kraft gjennom dynamisk bevegelse og indre
buktrykk. (Hibbs m. fl., 2008). Arendt (2007) gjennomfgrte en studie der ti atleter med
korsryggsplager, knesmerter og senebetennelse i iliotibialis ble testet i core styrke. Atte av ti
atleter viste svakheter pa to eller flere core tester. De som viste svakheter pa, fire eller fler av
testene ble antatt & ha darlig styrke i core muskulatur. Det var seks isometriske coretester for
mage og rygg. Planke, sideplanke, omvendt planke, bekkenlgft, bekkenlgft med en fot og
enfots knebgy. Samtidig ble 20 skadefrie atleter testet pa de samme styrketestene. De
skadefrie atletene hadde signifikante bedre resultater, og spesielt de som drev med flere ulike
idretter kom best ut av testen (Arendt, 2007).

Cowley m. fl. (2008), utviklet to core tester som skulle teste abdominal kraft pa de rette og
skra magemusklene. Det ble brukt medisinball hvor ballen skulle holdes med rette armer. Ved
den farste testen la testpersonen pa ryggen med knaerne opp og fettene i bakken. Personen
holdt medisin ballen med strake armer og skulle lgfte seg opp i 90 grader. | test nummer to
skulle testpersonen sitte i 90 grader og rotere ballen med rette armer til hgyre og venstre
(Cowley m. fl, 2008). Testen sit-ups har blitt brukt for & indikere muskelstyrke i RA. Juker
m. f1.(1998) har kommet fram til at i gvelsen sit-ups, er store deler av rectus femoris ogsa
aktivert gjennom bevegelsen. Sit-ups gvelsen som en test er derfor blitt lite reliabel for a male
abdominal styrke (Hall m. fl., 1991).

McGill (2004), har tatt for seg isometrisk gvelser som sideplanken, sit-ups posisjon, rygg
ekstensjon og diagonalhev til utmattelse. Han brukte tid som malenhet for a male core styrke
og utholdenhet styrke i core. McGill mente at core styrken farte til at testpersonene klarte a
finne den riktige posisjonen mens utholdenheten gjorde at FP klarte & holde posisjonen.
Resultatet han kom fram til var basert pa hvor lenge testpersonene klarte a holde en riktig
posisjon (McGill, 2004)
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Faulkner m. fl. (1989), brukt en isoinertial test for a finne en indikasjon pa kapasiteten til core
muskulaturen. Isoinertial kontraksjon er en kontraksjon hvor muskelen jobber med samme
motstand i hele bevegelsesbanen. VVed denne form for testing har sit ups veert en brukt gvelse.
Denne testen gar utpa a ta sa mange sit ups som man klarer ved et gitt tempo. Nar du ikke

klarer & holde falge med tempoet som er gitt, er testen utfert (Wilson m. fl., 2005).

Tidligere forskning har gjennomfart bade dynamiske og isometriske tester som ser pa
aktiveringen av coremuskulaturen. Nar vi ser pa disse testene som gar pa core styrke, finner vi

sveert fa valide og palitelige tester.

2.6 Core stabilitet

Core stabilitet er evnen til stabilisering av ryggraden som et resultat av muskelaktivitet (Hibbs
m. fl., 2008). Trening som involverer dynamiske gvelser resulterer ikke ngdvendigvis i
forbedring i isometriske gvelser (Fleck og Shutt, 1983). Wolhfarth m. fl. (1993) mener derfor
at gvelsen sit-ups alene ikke ngdvendigvis forbedrer evnen til stabilisering av ryggraden og
bekkenet under gvelser som aktiviserer musklene i underekstremitetene. | sin studie sa
Wolhfarth m. fl. (1993) pa akkurat dette, og kom frem til at sit-ups ved lav hastighet var det

mest gunstige for & forbedre stabiliteten av ryggseylen og bekkenet.

Leetun m. fl. (2004)., sammenlignet core stabilitet mellom kjgnn og mellom utgvere som
rapporterte en skade. Leetun m.fl (2004), sa pa en kombinasjon av styrketester som kunne
brukes til & identifisere utavere i faresonen for skade i underekstremitetene. Hofte abduksjon,
ekstern rotasjon styrke, abdominal muskelfunksjon, rygg eksternsorene og quadratus
lumborum sin utholdenhet ble testet pa hver av utgverne. Resultatet var at de mannlige
uteverne hadde betydeligere bedre resultater pa testene enn de kvinnelige. De skadefrie
uteverne hadde ogsa bedre resultater i motsetning til de med skader. Leetun m. fl. (2004),

konkluderer i denne studien at core stabilitet spiller en viktig rolle i skadeforebygging.

Gribble m.fl (2004), gjorde en studie for a undersgke virkningen av muskeltretthet og kronisk
ustabilitet i ankelen pa arbeidsmal av en dynamisk postural kontrolloppgave. De brukte Star
Excursion Balance Test”. Denne testen er ofte brukt for & male core stabilitet. De kom frem til
i sin konklusjon at kronisk ankelustabilitet og muskeltretthet forstyrret den dynamiske
posturale kontrollen, spesielt ved a endre kontroll av sagitalplanets fellesvinkler proksimalt til
ankelen. (Gribble m.fl., 2004)
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2.7 Utholdende styrke i core

Utholdende styrke i core er evnen core muskulaturen har til a holde ut en gitt posisjon over
lengre tid (Bliss og Teeple, 2005). For & unnga muskeltretthet, er det viktig ogsa a ha en
komponent av utholdenhet (Enoksen m. fl., 2007). Fire tester som gir god informasjon om
utholdenhet er liggende og lateral planke (se figur nr.2), og rygg fleksjon og rygg ekstensjon.
En enkel crunch eller omvendt crunch gir informasjon om abdominalstyrken til den enkelte,
men den forteller oss ikke hvordan disse musklene fungerer med mer komplekse bevegelser.
Plankegvelsene anses som mer funksjonelle fordi de vurderer core styrke, utholdende styrke i
core og hvor godt utgveren er i stand til & kontrollere stammen av synkron aktivering av
mange muskler (Bliss og Teeple, 2005). Dette gir en mer ngyaktig sannsynlighetsberegning
pa hvordan musklene fungerer sammen (Bliss og Teeple, 2005).

2.8 Testing

”En test er et standardisert instrument eller verktay som har til hensikt & male kroppslige eller
psykiske egenskaper, ferdigheter og tilstander” (Enoksen m. fl., 2007, s. 33). Kjennetegn ved
en god test er at den er valid og reliabel (Enoksen m. fl., 2007). "Ett testbatteri er en samling
av prever som hver for seg maler egenskaper og ferdigheter som i sum er viktige for det en er
ute etter & méle.” (Enoksen m. fl., 2007, s. 33)

Liemohn m. fl., (2005) gjennomfarte et testbatteri som inneholdt fire ulike core stabilitets
tester fordelt pa fire dager. Hensikten var & male core stabilitet og styrke. Undersgkelsen viste
at styrke og utholdende styrke i core er sentrale deler inn under core stabilitet. Flere studier
beskriver core styrke, utholdende styrke i core og core stabilitet som under ett begrep; Core
stabilitet (Leetun m. fl., 2004; Liemohn m. fl., 2005). Dette kan komme av uklare definisjoner
og tester pa hvert enkelt omrade. Liemohn m. fl. (2005) brukte en kraftplattform hvor
gvelsene var knestaende armhev, firbent armhev (parallell), firbent armhev (vinkelrett) og
planken. Ut ifra resultatene kan vi se at forsgkspersonen har en stor leeringseffekt de farste
dagene. Selv om testresultatene blir bedre fra dag 1 til dag 4 konkluderte forskerne med at
dette testbatteriet ikke er valid nok til & teste core stabilitet og styrke. Dette er en studie blant
flere som viser til manglende valide testbatterier i forhold til core (Liemohn m. fl., 2005;
Kibler m. fl., 2006). Biering-Sgrensens test derimot, er en test som er ofte brukt for maling av
utholdenheten pa ryggmuskulaturen, og den har samtidig vist en mulighet for a forutse
fremtidig ryggsmerter. (Holm og Dicinson, 2001). Biering-Sgrensens test (se figur nr 3. og
12.) har ved flere anledninger blitt konkludert & veere en god og valid test i forhold til testing
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av ryggmuskulaturen (Moreau m. fl., 2001; Coorevits m. fl., 2008; Holm og Dickinson,
2001). Moreau m. fl., (2001) sammenliknet ulike tester i forhold til akkurat dette og de kom
frem til at Biering-Sgrensens test er den beste av de testene som ble sammenliknet. Den er
enkel & gjennomfare og krever ikke noe spesielt utstyr. Siden det mangler gode og valide
testbatterier i forhold til core, kan Biering-Sgrensens test i fremtiden veere en del av et
testbatteri i forhold til maling av core. Dette pa grunn av de gode resultatene som er gjort

tidligere med denne testen.

Figur nr. 12: Biering-Sgrens test. Maler rygg-

muskulaturens utholdenhet (Moreau m.fl., 2001).

Innenfor studiene som er gjort pa core styrke og utholdende styrke i core er det svert fa valide
og palitelige tester og testbatterier. Det finnes derimot mer tidligere forskning gjort pa core
stabilitet og balanse. Her er det en starre prosentandel valide og reliable tester og testbatterier
som kan brukes til videre forskning, som for eksempel enfots balansetester pa kraftplattform. |
flere testbatterier er det vanskelig a skille mellom core styrke, core stabilitet og utholdende
styrke i core da flere av testene ikke har noen klare retningslinjer om de tester en eller flere av
komponentene. Spesielt ser vi at core styrke og core stabilitet blir definert som ett begrep -
enten core styrke eller core stabilitet. Vi ser svert sjeldent at utholdende styrke i core blir
brukt som et eget begrep i litteraturen. Litteraturen viser stadig til korrelasjon mellom disse tre
begrepene, men det er forelgpig ikke gjort en spesifikk studie som ser sammenhengen mellom

disse.
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Derfor synes vi det er spennende & kunne sammenligne core styrke, core stabilitet og
utholdende styrke i core for & se om vi finner en god korrelasjon mellom disse tre. Var

problemstilling er;
Hvilke korrelasjon er det mellom core styrke, core stabilitet og utholdende styrke i core?

Hypoteser 1; Det er en korrelasjon mellom core styrke, core stabilitet og utholdende styrke i

core.

Hypoteser O; Det er ingen korrelasjon mellom verken core styrke, core stabilitet eller

utholdende styrke i core.
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3.0 Metode

3.1 Valg av metode
Empirisk forskning handler farst og fremst om a sette sgkelyset pa aktuelle problemstillinger.

Dette stiller krav om metoder som gjer at man blir i stand til & oppdage, kartlegge, beskrive og
analysere, og eventuelt & dokumentere og forklare (Befring, 2007 side 29). Ved kvantitativ
empirisk forskning sikter man pa a beskrive, kartlegge, analysere og forklare gjennom a
uttrykke problemfeltet med variabler og kvantitative starrelser. Det blir lagt vekt pa formelle,
strukturerte og standardiserte tilnsrminger. P& grunnlag av dette valgte vi & benytte en
kvantitativ empirisk metode i studien var. Der har vi testet, analysert og dokumentert resultat

etter & ha satt fokus pa problemstillingen var.

3.2 Forsgkspersoner
Utvalget av forsgkspersoner (FP) er hovedsakelig idrettsstudenter fra idrettsstudiet pa

Hagskolen i Sogn og Fjordane. 30 FP, 17 gutter og 13 jenter (21,6 + 1,5 ar, vekt 75,3kg +
12,5 kg, hgyde 174,7 cm + 9,5cm). Eneste krav til deltakelse var at alle matte veere skadefri.
FP deltok frivillig og bestod av begge kjgnn og med ulik treningsbakgrunn. Prosedyrene ble
gjennomgatt og godkjent av var veileder Atle Saterbakken, og hver FP inngikk et skriftlig
informert samtykke far de deltok i denne studien. FP kunne uten a matte oppgi noen grunn,

trekke seg som deltakere.

3.3 Eksperimentell design
Testingen av hele forsgksgruppen ble gjennomfart i januar 2010. Testene var isometriske og

FP ble testet i styrke, balanse og utholdende styrke av mage og rygg. Den isometriske
styrketesten bestod av tre ulike maksimale isometriske mage og ryggevelser. Maksimal
kraftutvikling ble malt med en kraftcelle og tilhgrende programvare. Hver test ble
gjennomfgrt to ganger hvor beste resultat ble brukt til videre analyse. Ved core stabilitet ble
det gjennomfart to isometriske enfots balansetester. Hver test varte i 10 sekunder der beste
testresultat ble brukt til videre analyse. En kraftplattform med tilhgrende programvare ble
brukt for & fa objektive malinger. Malingen begynte da FP hadde funnet balansepunktet og
tyngdepunktets forflytning ble malt i X (sidemuskulatur)- og Y (mage- og ryggmuskulatur) -
akse. Tyngdepunktets forflytning var regnet ut som standardavviket til den gjennomsnittlige

forflytningen i lgpet av de 10 sekundene testen varte.
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Ved isometrisk utholdende styrke ble tre forskjellige gvelser brukt til & teste utholdende styrke
I m.rectus abdominis, m.externus og m.internus obliques og m.erector spinae. FP skulle holde
en posisjon til utmattelse malt ved tidtaking. Pa grunn av muskuler tratthet, ble kun ett forsgk

per test gjennomfart.

3.4 Testprotokoll

[sometrisk styrketest av buk til utmattelse

Rette bukmuskler — sit-ups posisjon

FP inntar riktig stilling(se figur nummer 1). Fotsalene skulle veere i gulvet under hele
gjennomfaringen og FP skulle ha 90 grader i kneleddet. Armene skulle ligge i kryss pa brystet
og overkroppen lenes tilbake til en 90 graders fleksjon i hofteleddet(se figur nr. 1). Det ble
presisert at beina til enhver tid skulle bergre gulvet og at FP verken lente seg for langt tilbake
eller fremover i forhold til figur nr.
1. Dersom FP ikke holdt riktig
posisjon, ble de korrigert slik at
stillingen holdes riktig igjen. Det
ble kun gitt en muntlig korreksjon.
Dersom FP fortsatt hadde feil
stilling, ble klokken stoppet.

Figur nr.1. Rette bukmuskler isometrisk utmattelse
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Skré bukmuskulatur — sideplanken

FP inntok stillingen ved at hun/han stod sideveis med en arm i bakken og en arm liggende

langs kroppen(se figur nr. 2).
Dersom magen og hoftepartiet
hang ned mot gulvet, slik at det
ble en svali, ble det gitt en muntlig
beskjed om justering. Pa samme
mate som ved forrige gvelse ble
klokken stoppet dersom FP ikke
klarte & holde riktig posisjon etter

korrigeringen.

Figur nr. 2. Skra bukmuskulatur isometrisk utmattelse — sideplanken.

Korsryggen — ryqq ekstensjon

FP inntok stillingen ved & legge seg pa magen pa et bord(se figur nr. 3). Overkroppen fra

hodet og ned til hoftekammen skulle ligge utenfor bordkanten. Testleder holdt FP fast i beina

Figur nr. 3. Ryggmuskulatur isometrisk utmattelse.

ved kneleddet og det skulle veere
en full ekstensjon gjennom hele
kroppen. Armene ble holdt i kryss
foran pa brystet (se figur nr. 3) P&
samme mate som ved de to
foregaende gvelsene ble klokken
stoppet dersom FP ikke klarte &
holde riktig posisjon etter

korrigeringen.
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Enfots balansetest

Nar testleder sa fra skulle FP lgfte den ene foten og sta i 90 grader i hofteleddet og kneleddet
(se figur nr. 4). Armene ble lagt i kryss foran pa brystet.
FP ble bedt om & sta mest mulig i ro med blikket festet

rett frem.

Figur nr. 4. Enfots balansetest

Maksimal isometrisk styrke i rectus abdominis, obliques internus og externus og

erector spinae
FP 14 i ulik utgangsstilling pa bordet i de tre gvelsene og ble festet med en ikke-elastisk stropp

over brystet ved armhulene, over hoftekammen og over anklene. Stroppen ved armhulen ble
festet i en kraftcelle som igjen var festet til gulvet. P4 denne maten ble kraftdraget vertikal, og
med sa liten bevegelse som mulig. Dette ble gjort ved hjelp av en jekkestropp. Nar testleder
gav beskjed skulle FP trekke pusten dypt og holde et par sekunder og sa gradvis utvikle en
progressiv maksimal kraftutvikling. Ikke rykking, men en jevn og fin bevegelse opp- og

framover.
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Isometrisk abdominal fleksjon

FP la seg pa ryggen pa et bord slik at gvre del av ryggen ble liggende pa utsiden av

bordkanten. FP ble festet i bordet
med stroppene. Bukmuskulaturen
ble aktivert ved at FP ble bedt om

flektere overkroppen.

Figur nr. 5. Maksimal isometrisk styrke i rette bukmuskler.

Isometrisk ryqgq ekstensjon

FP la seg pa magen med armhulene pa utsiden av bordkanten. Armene hang rett ned. FP ble

festet fast rundt anklene og hoftene (se figur nr. 6).

Nar testleder sa fra, skulle FP
trekke pusten dypt, holde et par
sekunder og presse
ryggmuskulaturen i en
ryggekstensjon med sa stor kraft

som mulig.

Figur nr. 6. Maksimal isometrisk styrke i ryggmuskulatur.
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Isometrisk lateral fleksjon

Stroppene ble festet pa samme mate som tidligere, men denne gangen la FP pa siden. Nar
testleder sa ifra, skulle FP trekke pusten dypt, holde et par sekunder og presse i en lateral
fleksjon (se figur nr. 7)

Figur nr. 7. Maksimal isometrisk styrke skra bukmuskulatur.

3.5 Utstyrsliste
Til maksimal isometrisk styrke i buk og rygg brukte vi en Musclelab 4020e med tilhgrende

programvare, tre jekkestropper, en kraftcelle, en matte og ett bord. Til enfots balansetest ble en
kraftplattform med tilhgrende programvare og Musclelab 4020e brukt. Ved isometrisk styrketest av

buk til utmattelse ble et bord, en matte og en stoppeklokke brukt.
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4.0 Resultat

4.1 Core styrke

Core styrke

mAbdominal

She fleksjon
1000 OAbdominal
¥ ekstensjon
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T

Kraft (N)

400 A

200 A

Pvelse

Figur nr. 13: Resultater ved testing av core styrke malt i gjennomsnittlig kraft (N) og SEM. Y=
signifikant (p = 0,05). Det var ikke en signifikant forskjell (p = 0,495) mellom abdominal fleksjon og rygg
ekstensjon. Det var en signifikant forskjell (p = 0,001) mellom rygg ekstensjon og lateral fleksjon. Det var
en signifikant forskjell (p = 0,001) mellom abdominal fleksjon og lateral fleksjon.

Figur nr. 13 viser resultatene fra core styrketestene. Kraftutviklingen er malt i Newton (N).
Figuren viser gjennomsnittet og SEM for alle forsgkspersonene (FP) i de tre ulike gvelsene

abdominal fleksjon, rygg ekstensjon og lateral fleksjon.

FP utviklet starst kraft i rygg ekstensjon, hvor gjennomsnittsverdien 1a pa 787,7 N (+ 55,4).
Denne verdien var 3,9 % starre i forhold til abdominal fleksjon (787,7 N £ 55,4 vs 757,0 N £
56,1), og hadde en nedgang pa 27 % i forhold til isometrisk lateral fleksjon (787,7 N + 55,4 vs
575,2 N + 39,3).
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4.2 Core stabilitet

Core stabilitet
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Figur nr. 15: Gjennomsnittelig resultater ved testing av core stabilitet og SEM ved testingen malt i
tyngdepunktets forflytning (mm). X-aksen = side og Y-aksen = fram/bak.

Figur nr. 15 viser resultatene fra core stabilitet testene. Resultatene ble malt i tyngdepunktets
forflytning (millimeter (mm)). Figuren viser gjennomsnittet og SEM for alle FP i gvelsen en

fots balansetest. X-aksen er gjennom frontalplanet og Y -aksen er gjennom sagitalplanet.

FP hadde darligst balanse i X-aksen, hvor gjennomsnittsverdien la pa 330,8 + 16,7. Denne
verdien var 5,5 % starre i forhold til Y-akse verdien. (330,8 + 16,7 vs 312,6 + 17,4).
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4.3 Utholdende styrke i core

Utholdende styrke i core

B Abdominal

550 - % fleksjon
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Figur nr. 14: Resultater ved testing av utholdende styrke i core malt i tid (s) og SEM.* = signifikant (p
> 0,05) Det var en signifikant forskjell (p = 0,001) mellom abdominal fleksjon og rygg ekstensjon. Det var
en signifikant forskjell (p = 0,001) mellom rygg ekstensjon og lateral fleksjon. Det var en signifikant
forskjell (p = 0,001) mellom abdominal fleksjon og lateral fleksjon.

Figur nr. 14 viser resultatene fra utholdende styrke i core testene. Resultatene er omregnet i
sekunder. Figuren viser gjennomsnittet og SEM for alle FP i de tre ulike gvelsene sit-ups,

rygg ekstensjon og sideplanken.

FP var mest utholdende i sit-ups posisjon, hvor gjennomsnittsverdien 1a pa 185,8 s (+ 17,9).
Denne verdien var 35,2 % starre i forhold til rygg ekstensjon (185,8 s+ 17,9 vs 120,4s £ 6,7),
0g 56,2 % sterre i forhold til sideplanken (185,8 s+ 17,9vs 81,4 s +5,7).
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4.4 Korrelasjon mellom core styrke, core stabilitet og utholdende styrke i

core
Korrelasjonskoeffisienten i den rette bukmuskulaturen mellom core styrke og utholdende

styrke i core er 0,12. Dette gir en fellesvariasjon (r?) p& 0,0152.
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Figur nr. 16: Fellesvariasjonen i den rette bukmuskulaturen mellom core styrke og utholdende styrke i

core.

Mellom core styrke i den rette bukmuskulaturen og core stabilitet i Y-aksen var

korrelasjonskoeffisienten 0,26. Dette gir en fellesvariasjon (%) pa 0,0693.
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Figur nr. 17: Fellesvariasjonen i den rette bukmuskulaturen mellom core styrke og core stabilitet i Y-

aksen.

Korrelasjonskoeffisienten mellom core stabilitet i Y-aksen og utholdende styrke i core er -

0,02. Dette gir en fellesvariasjon (r?) pa 0,0005.
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Figur nr. 18: Fellesvariasjonen i den rette bukmuskulaturen mellom core stabilitet i Y-aksen og

utholdende styrke i core.

Korrelasjonskoeffisienten i ryggmuskulatur mellom core styrke og utholdende styrke i core er

0,05. Dette gir en fellesvariasjon (r*) pa 0,0025.
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Figur nr. 19: Fellesvariasjonen i ryggmuskulaturen mellom core styrke og utholdende styrke i core.

Mellom core styrke i ryggmuskulaturen og core stabilitet i Y-aksen er

korrelasjonskoeffisienten 0,20. Dette gir en fellesvariasjon (r%) pa 0,04.
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Figur nr. 20: Fellesvariasjonen i ryggmuskulaturen mellom core styrke og core stabilitet i Y-aksen.

Korrelasjonskoeffisienten mellom core stabilitet i Y-aksen og utholdende styrke i core er -
0,04. Dette gir en fellesvariasjon (r?) p& 0,0016.
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Figur nr. 21: Fellesvariasjonen i ryggmuskulaturen mellom core stabilitet i Y-aksen og utholdende styrke i

core.

Korrelasjonskoeffisienten i skra bukmuskulatur mellom core styrke og utholdende styrke i

core er 0,41. Dette gir en fellesvariasjon (r’) p& 0,1688.
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Figur nr. 22: Fellesvariasjonen i skrd bukmuskulatur mellom core styrke og utholdende styrke i core.
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Mellom core styrke i skra bukmuskulatur og core stabilitet i X-aksen er

korrelasjonskoeffisienten 0,22. Dette gir en fellesvariasjon (r%) pa 0,084.
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Figur nr. 23: Fellesvariasjonen i skrd bukmuskulatur mellom core styrke og core stabilitet i X-aksen.

Korrelasjonskoeffisienten mellom core stabilitet i X-aksen og utholdende styrke i core er

0,28. Dette gir en fellesvariasjon (r?) pa 0,0784.
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Figur nr. 24: Fellesvariasjonen i skra bukmuskulatur mellom core stabilitet i X-aksen og utholdende

styrke.
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5.0 Diskusjon

Hensikten med studiet var & sammenligne korrelasjonen mellom core styrke, core stabilitet og
utholdende styrke i core. Hovedfunnet i studiet viser at det var liten korrelasjon mellom disse

komponentene.

5.1 Core styrke

FP var sterkest i isometrisk ryggekstensjon (IRE). | forhold til IRE, er forsgksgruppen svakere med 3,9
% N i isometrisk abdominalfleksjon (IAF) og 27 % N svakere i isometrisk lateral fleksjon (ILF). Dette
tilsier at kraftutviklingen var starre i ryggen enn i de abdominale musklene. FP var sterkest i IRE,
etterfulgt av IAF og svakest i ILF. Ryggmuskulaturen er en stor muskelgruppe som kan vare med i
forklaringen pa hvorfor FP var sterkest i IRE. Ved ryggekstensjon kobles ogsa gluteusmuskulaturen
inn, dette kan bidra til en enda starre muskelaktivering og derav starre kraftutvikling (Bergmark,
1989). Mulig arsak til at FP er sterkere i IAF enn ILF kan veere at de fremre musklene er starre og de
sitter mer sentralt i kroppen slik at man far en jevnere fordeling av vekten. De skra bukmusklene har
lengre vektarm enn de rette, og kan derfor veere mulig en arsak til at FP er sterkere i de rette
bukmusklene. De skra bukmusklene har lengre vektarm enn de rette, og kan derfor veere mulig en
arsak til at FP er sterkere i de rette bukmusklene. Motivasjon og psyken til FP kan spille inn pa
resultatet. Ingen av FP gav uttrykk over for korte pauser mellom gvelsene. | utgangspunktet var den
gjennomsnittlige pausen pa 60 sekunder, men ved enkelttilfeller ble ikke pausetiden overholdt. Dette
skyldes tekniske feil pa testutstyret. Bruk av forskjellige muskelgrupper i de ulike gvelsene gjorde at
muskular tratthet ikke hadde noen effekt pa prestasjonene.

5.2 Core stabilitet

FP ble testet i enfots balansetest pa kraftplattform. Det ble gjennomfart to forsgk pa samme fot, hvorav
beste resultat er gjeldene for datainnsamlingen. FP hadde best balanse i Y-aksen. | X-aksen hadde

forsgkspersonene 5,5 % darligere balanse i forhold til Y-aksen.
5.3 Utholdende styrke i core

FP var mest utholdende i sit-ups posisjonen. Ryggekstensjon var 35,2 % mindre utholdende, mens
sidenplanken var 56,2 % mindre utholdende enn sit-ups posisjonen. Dette tilsier en stor variasjon
innenfor de tre utholdenhetsgvelsene. Her kan motivasjon samt FP sin psyke spille en rolle pa
resultatene. Den gjennomsnittlige pausen mellom hvert forsgk var mellom 60-120 sekund. Det var
derimot ingen av FP som gav uttrykk over for korte pauser. Bruk av forskjellige muskelgrupper i de
ulike @velsene gjorde at vi trodde muskuleer tratthet ikke hadde noen effekt pa prestasjonene, men

dette kan i ettertid vise seg a vere feil. Det var en standardisert rekkefglge pa gvelsene i utholdende
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styrke i core, men vi har i ettertid sett at vi burde hatt en randomisert rekkefalge pa gvelsene. Dette er
fordi muskuler trgtthet muligens kan ha en effekt pa prestasjonene. En annen faktor som gjorde
analysene vanskelige, var klarne til FP. Alle fikk beskjed om & ha pa seg ettersittende treningskleer,
som f. eks. tights og en t-skjorte. Ikke alle hadde det. Det gjorde at bevegelse i bekkenet ble
vanskeligere a oppdage. | tillegg brukte testleder egen stoppeklokke og matte stoppe tiden ut i fra den

skjgnnsmessige vurderingen.

5.4 Mulige feilkilder ved maling av core styrke, core stabilitet og
utholdende styrke i core.

Reliabiliteten til kraftcelleutstyret ma regnes som relativt reliabel, med en feilmargin pa under 0,1
Newton. Kraftcella ble ogsa kalibrert far testingen. Ved core styrke kunne posisjonene under gvelsene
veere med & pavirke resultatene. Dersom FP ikke 14 strak i kroppen under testing av ILF, var det
mulighet for at andre muskler enn buk-, rygg-, og sidemuskulaturen ogsa ble aktivert. Dette kunne fare
til en starre kraftutvikling. Likevel ma det nevnes at testleder var konsekvent under instruksjon av
gvelsene til enhver tid. Ved maling av utholdende styrke i core var det vanskelig & vurdere om
posisjonen var godkjent eller ikke. Hvor store leddutslag, spesielt i hofteleddet, skulle man tillate?
Klarne til FP kan vere en faktor som kunne gjare dette vanskelig & avgjare. Testleder pravde & veere
sa konsekvent som mulig med alle. Ved maling av core stabilitet ble kraftplattformen kalibrert far
oppstart av testing og hadde da en feilmargin regnet som maksimalt 1 %. Dette ma regnes som relativt
reliabelt og objektivt. Kraftplattformen maler tyngdepunktets forflytning i millimeter. Det var ingen
krav om oppvarming fer testen. Ut i fra testleders perspektiv virket ikke alle FP like skjerpa og
konsentrert under testingen. Distraherende faktorer som flere FP og annen testing i rommet kan ha
veert en bidragsfaktor for dette. Det ma nevnes at det var samme testleder pa de ulike stasjonene til en
hver tid.

Forsgksgruppen bestod av 30 skadefrie studenter fra ulike studium ved Hggskulen i Sogn og Fjordane.
Den bestod av bade gutter og jenter fra alderen 19 — 26 ar. Et viktig mal i testingen var a sikre at
gvelsene ble korrekt utfart. FP fikk to forsgk i tilfelle det ene forsgket skulle vaere ugunstig med tanke
pa riktig spenning av musklene. Disse to forsgkene avgjorde ogsa validiteten pa vart testbatteri, se

vedlegg nr. 3.

5.5 Core styrke, utholdende styrke i core og core stabilitet

Tidligere forskning legger mer vekt pa a teste core styrke ved & bruke dynamiske gvelser i motsetning
til isometriske gvelser. Da disse testene ikke er dokumentert som valide og reliable nok (Faulkner m.
fl., 1989: McGill, 2004; Hall m.fl., 1991; Juker m.fl., 1998) , tok vi for oss en isometrisk test for &
male core styrke. | forhold til definisjonen til core styrke som gar pa a utvikle kraft i en bestemt

posisjon (Hibbs m.fl., 2008), sa hevdes det (Hall m. fl., 1991) at den dynamiske gvelsen sit-ups ikke er
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en valid og reliabel test for & male styrken og kraftutviklingen i buken. Sit-ups gvelsen har en hgy
muskelaktivering rundt hoftebgyerne, noe som tilsvarer at andre muskler enn coremuskulaturen
arbeider under gvelsen (Juker m. fl, 1988). Testen gar over i 8 male utholdende styrke i core. | forhold
til hypotese 1 ser vi eksempelvis at en FP 13 over gjennomsnittet(IRE:1299 N, IAF:797 N,ILF: 632 N)
ved alle tre styrketestene. Pa stabilitetstesten derimot scorer denne FP sveert darlig i forhold til
gjennomsnittet(X=603, Y=434,2). FP viser sveert darlige fellesvariasjoner i rett bukmuskulatur (r* =
0,0693), ryggmuskulatur (r* = 0,04) og i skr& bukmuskulatur (r* = 0,084). Resultatene kan vare med &
forsterke hypotese 0. Dette motstrider ogsa Panjabi (1992) sin teori om at styrke er en stabiliserende
komponent. | samsvar med Bergmark (1989) og Akuthoa m.fl. (2004), ser vi at LSS og GSS ikke er
avhengige av hverandre. Ut i fra dette kan vi se at man ikke er avhengig av stor muskuler styrke for &
ha god stabilitet. Resultatene i core stabilitet viser at FP har gjennomsnittelig best balanse i Y-aksen
(312,6 + 17,4 mm). Da FP var svakest i sidemuskulaturen i forhold til de rette bukmusklene i core
styrke og utholdende styrke i core, kan dette muligens vaere med a pavirke resultatet i core stabilitet. |
core styrke er FP gjennomsnittelig sterkest i ryggmuskulaturen (787,7 + 55,4 N) og deretter
magemuskulaturen (757,0 + 56,1 N). Vi ser ogsa her at FP er svakest i sidemuskulaturen (575,2 + 39,3
N og 330,8 + 16,7 mm). Korrelasjonen mellom core stabilitet og core styrke er liten i bade buk-, rygg-

og skra bukmuskulatur.

Vare funn tilsier liten korrelasjon mellom utholdende styrke i core og core stabilitet i bade rygg-, rette-
og skra bukmuskulatur. Vi ser pa resultatene til utholdende styrke i core at FP er gjennomsnittelig
sterkest i bukmuskulaturen (185,8 + 17,9 s) og deretter ryggmuskulaturen (120,4 £+ 6,7 s). Samme
resultat ser vi pa core stabilitet, hvor FP har best balanse i Y-aksen (312,6 + 17,4). | bade utholdende
styrke i core og core stabilitet ser vi pa resultatene at FP var svakest i sidemuskulaturen (81,4 +5,7 s
og 330,8 + 16,7). Fellesvariasjonen mellom utholdende styrke i core og core stabilitet i Y-aksen er
darlig i rett bukmuskulatur (r* = 0,0005), ryggmuskulatur (r* = 0,0016) og i skrd bukmuskulatur (r* =
0,0784).

McGill (2004) har brukt Biering-Sgrenesen test for & male core styrke. Det viser seg at McGill faktisk
har testet core utholdenhet og ikke core styrke (Holm og Dickinson, 2001). Dette viser manglende
evne til & skille begrepene core styrke, core stabilitet og utholdende styrke i core. Biering-Sgrensen
test er regnet som en valid test (Holm og Dickinson, 2001, Moreau m.fl., 2001; Coorevits m.fl., 2008).
Med dette tarr vi & ansla at vart testbatteri er valid og reliabelt nok til & kunne si noe om korrelasjonen
mellom core styrke og utholdende styrke i core(se vedlegg). Vi ser pa resultatene i core styrke at FP
gjennomsnittelig er sterkest i ryggmuskulaturen (787,7 + 55,4 N) og deretter magemuskulaturen
(757,0 £ 56,1 N). | utholdende styrke i core viser resultatene at FP var sterkest i den rette
bukmuskulaturen (185,8 £ 17,9 s) og deretter ryggmuskulaturen (120,4 + 6,7). Dette kan vaere fordi
vinkelen er mindre ved sit-ups posisjon enn ved ryggekstensjon, og derfor har muskulaturen lengre

vektarm ved ryggekstensjonen. Vi ser i begge disse testene at FP er svakest i sidemuskulaturen (575,2
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+ 39,3 N og 81,4 £ 5,7 s). Sideplanken er en vanskelig og sammensatt gvelse som kobler inn buk- og
ryggmuskulatur. | tillegg krever sideplanken stabilitet rundt skulderleddet som bidrar til at gvelsen blir
tyngre enn sit-ups posisjonen. Dette kan vaere en arsak til at sidemuskulaturen er mindre utholdende
enn de rette bukmusklene og ryggmuskulaturen. Dersom vi ser pa korrelasjonen mellom core styrke
og utholdende styrke i core ser vi at er det er liten korrelasjon i bade buk, rygg og skra bukmuskulatur.
Dette ser vi ogsé pa fellesvariasjonen mellom disse komponentene. Rett bukmuskulatur (r* = 0,0152),
ryggmuskulatur (r* = 0,0025) og skré bukmuskulatur (r* = 0,1681).

Vi har na sett pa de ulike variablene av core og forsket pA sammenhengen mellom de disse. Det finnes
lite forskning nar det gjelder & se sammenhengen mellom disse ulike begrepene og det trengs derfor
mer forskning pa dette omradet. | motsetning til det vi har forsket pa finnes det en rekke andre studier
pa sammenhengen mellom ryggsmerter og core. Hadde vi tatt for oss en studie med fokus pa
ryggsmerter ville resultatene antakeligvis veert annerledes. Dette er et tema som kan veere relevant og

spennende og forske videre pa.

5.6 Konklusjon

Studiet viste at det er liten korrelasjon mellom de ulike variablene, core styrke, core stabilitet og

utholdende styrke i core. FP var sterkest i IRE etterfulgt av IAF og svakest i ILF ved maling av core
styrke. | maling av core stabilitet hadde FP best balanse i X-aksen. Noe som tilsvarer best stabilitet i
sidemuskulaturen. Ved maling av utholdende styrke i core var FP mest utholdene i sit-ups posisjon,

etterfulgt av rygg ekstensjon og minst utholdende i sideplanken.
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