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Sa styrketranade svenskarna
2019: statistik fran en halv

miljon traningspass

28 januari, 2020

Man tranar 32 % mer brost, biceps och triceps, medan kvinnor tranar 31
% mer ben och rumpa. Kvinnor har ungefar hélften av méans styrka i
overkroppen, men tva tredjedelar av underkroppsstyrkan - och verkar
behalla den béttre upp i aldrarna. Det visar data fran en av Sveriges mest
anvianda appar for att logga styrketraning.

Vi har analyserat datan fran 46 288 anvandare av var traningsapp Styrkelabbet,
och i den har rapporten presenterar vi hur svenskarna styrketranade 2019.
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Demografi
Under 2019 loggade 46 288 aktiva anvandare:

o 533 648 traningspass
o 10360 158 set

Anvandarna ar nastan uteslutande svenskar.

Av de som uppgett konstillhorighet ar 73 % man och 27 % kvinnor.
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Den storsta aldersgruppen ar 25-34 ar, med hela 41 % av anvandarna.
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I medeltal tranar anviandarna drygt tva pass per vecka, fordelat enligt
nedan.

o 1 pass/vecka: 31 %

o 2 pass/vecka: 36 %

o 3 pass/vecka: 21 %

o 4 pass/vecka: 9 %

o 5 pass/vecka: 2 %

e 6 pass/vecka: 0,5 %

o 7 pass/vecka: 0,2 %

Traningspass per vecka

mian = Kvinnor
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Vilka muskler tranas mest?

Svenskarna tranar de stora muskelgrupperna allra mest: ben, rygg, triceps
(en av de allra storsta musklerna i 6verkroppen) och rumpa.

Analys av konsskillnader:
o Man och kvinnor lagger lika mycket traning pa ryggmusklerna.
« Man lagger 32 % mer traning pa brdst, biceps och triceps.
o Kvinnor lagger 31 % mer traning pa ben och rumpa.

Traning per muskelgrupp

man = Kvinnor
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=

Man — mest tranade muskelgrupper  Kvinnor — mest tranade
(andel av traningen) muskelgrupper (andel av traningen)

1. Triceps - 18,7 % 1. Ben-20,8 %

2. Ben-16,4 % 2. Rumpa-18,2 %
3. Rygg-16,1% 3. Rygg-16,2 %
4. Brost - 14,7 % 4. Triceps — 14,3 %
5. Rumpa-133 % 5. Brost- 10,8 %

6. Biceps—11,5% 6. Biceps—9,1%

7. Axlar—-7,1% 7. Axlar—-7,3 %

8. Mage-2,1% 8. Mage-3,2%

0. 0.

Underarmar — 0,1 % Underarmar — 0,1 %
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De 10 populdraste 6vningarna (matt i antal utforda set) ar liknande mellan
man och kvinnor:

Man och kvinnor har till 80 % samma 6vningar bland sina 10 mest
tranade — med bankpress, knaboj och marklyft i topp.

Man tranar chins och skivstangscurl i storre utstrackning.

Kvinnor tranar hip thrust och benspark i storre utstrackning.

Man - 10 mest tranade dvningar Kvinnor — 10 mest tranade évningar
1. Bankpress 1. Bankpress
2. Knaboj 2. Knaboj
3. Marklyft 3. Marklyft
4. Press over huvudet 4. Latsdrag
5. Latsdrag 5. Press 6ver huvudet
6. Skivstangsrodd 6. Skivstangsrodd
7. Triceps pushdown 7. Sidolyft med hantlar
8. Chins 8. Triceps pushdown
9. Sidolyft med hantlar 9. Hip thrust
10.Skivstangscurl 10.Benspark

Analys av kon- och aldersskillnader:

Bankpress ar den mest tranade 6vningen av alla, i alla kon- och
aldersgrupper.

Knaboj ar den nast mest tranade 6vningen av alla, i alla kon- och
aldersgrupper utom en: kvinnor éver 65 ars alder — dar ar évningen
inte ens med bland topp-10.

Hip thrust ar en popular 6évning (femte mest tranade) bland kvinnor
under 24 ars alder, men inte bland ovriga kon-/aldersgrupper.

Den kon-/aldersgrupp som tranar bicepscurl med skivstang mest
(relativt sin Ovriga traning) 4r méan i aldern 35-44 ar.
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Hur starka ar svenskarna?

Vi har analyserat median- och medelstyrka bland de som har registrerat
singellyft — det vill sdga en enda repetition med maxtung vikt, aven
kallat TRM (= 1 repetitions maximum).

Kvinnor har i medeltal halften av styrkan i dverkroppsdvningar, men 2/3 av
styrkan i bendvningar jamfort med man.

Man, median-1RM: Kvinnor, median-1RM:
1. Bankpress: 102,5 kg 1. Bankpress: 52,5 kg
2. Knaboj: 130 kg 2. Knaboj: 85 kg
3. Marklyft: 162,5 kg 3. Marklyft: 105 kg
4. Press over huvudet: 60 kg 4. Press over huvudet: 35 kg
5. Skivstangscurl: 40 kg 5. Skivstangscurl: 20 kg
6. Skivstangsrodd: 80 kg 6. Skivstangsrodd: 47,5 kg

Median-1RM (maxvikt i en enda repetition) i sex vanliga évningar
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Styrka i olika aldrar

o FOr kvinnor 6ver 65 ars alder har vi begransat med data, men fram till
den aldern verkar kvinnor behalla in styrka upp i aldrarna battre an vad
man gor.

o Man behaller sin styrka val i bankpress, men tappar styrka i knabdj och
marklyft.

Bankpress 1RM (median) i olika aldersgrupper

mMan = Kvinnor
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Marklyft 1RM (median) i olika aldersgrupper
mMan = Kvinnor
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Styrka vid olika kroppsvikt

Som vantat stiger styrkan med 6kande kroppsvikt. Vi gjorde en indelning av
kroppsvikten i tre olika segment per kdn, och nedan visar vi medianstyrkan i
1RM.

Kvinnors styrka (1RM) vid olika kroppsvikt
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Spridning av styrka

Hur mycket behover du lyfta for att vara starkare éan 80 % av kvinnorna? Eller
90 % av mannen? | diagrammen nedan redovisar vi spridningen av styrka i
bankpress, knaboj och marklyft, fér man och kvinnor i form av percentiler.

Bankpress: Kvinnors spridning av styrka (1RM)
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Knaboj: Kvinnors spridning av styrka (1RM)
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Marklyft: Kvinnors spridning av styrka (1RM)
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Kontakt:

Daniel Richter, vd
daniel@styrkelabbet.se
073-626 82 35

Styrkelabbet AB producerar artiklar, podcasts, bocker och trdningsprogram for
styrketrdning. Allting pd vetenskaplig grund, fran perspektivet av var langa
erfarenhet av trdning. | slutet av 2018 lanserade vi vér triningsapp
"Styrkelabbet”, som sedan dess har laddats ned dver 100 000 gdnger.

Styrkelabbet mottog 2014 priset Guldhjdrtat fér Arets triningsblogg, och 2016
det svenska podcastpriset for Arets hélsopodd.


mailto:daniel@styrkelabbet.se
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