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Sammanfattning

Pre-workout (PWO) &r ett vaxande tillskott pa marknaden dar det utlovas fettforbranning,
muskelbygge och energi, for dyra pengar kan du fa din dromkropp snabbare &n alla andra.
Denna studie syftar framst pa att forska kring vilka de framsta anledningarna till varfér PWO
anvands och vad brukarnas upplevelser kring dessa preparat r. Med hjalp av en kvalitativ
metod sa pekar studien pa att den framsta anledningen till anvandning ar for att fa energi och
battre fokus. Upplevelserna bland deltagarna tyder pa att det finns skillnader vid anvéandning

och utan anvandning av PWO.

Abstract

Pre-workout (PWO) is one, fast-growing, supplement on the market that promise fat burning,
bigger muscels and energy and by buying these expensive supplements, you can get your
dreambody faster than others. This study is mainly about researching why people use PWO
and what experiences they have about using these supplements. By using a qualitative
method | have found out that the participants mainly uses PWO to get energy and focus. This
study also shows that my participants thinks that there is a difference in energy between using

and not using PWO.



1. Inledning/bakgrund

En stor del av dagens samhille préiglas av fitnesstrenden och med “fitnesstrend” sa menar jag
att det pa senare tid har blivit oerhort populart med tréaning, halsa och fitness. Behovet att
bygga muskler, reducera fett och samtidigt prestera battre &n ndgonsin verkar vara hogt upp
pa mangas onskelistor, inklusive min. Det var pa sa vis som jag kom fram till vad denna
studie skulle handla om - tréningspreparat, och i det har fallet, specifikt om preparatet pre-

workout, aven kallat PWO.

Pre-workout preparat &r ett preparat som intas innan traning och som bland annat utlovar en
enorm energikick. Enligt marknaden &r anledningen till anvandning av PWO att man far ut
mer av sitt traningspass och att man nar sina mal snabbare, exempel pa sadana mal kan vara
att lagga pa sig muskler eller branna fett. Effekterna av PWO ar lockande - det utlovas mer
ork till fler repetitioner och mer ork till att lagga pa tyngre vikt, en stigande motivation och
mer pump i musklerna (vilket innebéar att muskeln svéller upp och ser stérre ut).
Sammanfattningsvis pastar aterforsaljarna att man, genom en anvandning av PWO, far en

effektivare traning. Men ar det verkligen en skillnad med eller utan pre-workout?

Vi vet att vart 6kade behov av traning och en stark kropp kraver ett 6kat intag av
naringsamnen (Sundin, 2009). De storsta naringsdmnena kénner vi till - kolhydrater,
proteiner, fett och vatten. Dessa naringsamnen behover vi dagligen fa i oss i stora mangder
for att ge kroppen det bransle den behdver, detta naringsintag sker via var kost, alltsa via det
vi ater och dricker. Men om vi kommer in pa &mnena och ingredienserna som finns i pre-
workout preparat sa staller jag mig fragan, ar dven dessa naturliga &mnen som vi, genom att
oka var traning, ar i behov av eller ar det farliga &mnen som vi genom placeboeffekt tror oss
behdva?

Men fragan aterstar, racker det med de naringsamnen vi far i oss via var kost for att na vart
mal eller maste vi utsatta oss sjalva for ohalsa genom farliga @mnen och pre-workout? Kan vi
genom att enbart &ta ratt och halsosam kost fa samma positiva effekter pa kroppen,
exempelvis fettreducering och stérre muskler, som pre-workout preparat ger 0ss? Liksom
fitnesstrenden okar, sa 6kar aven utbudet pa pre-workout preparat som hjalper till i jakten pa
den perfekta kroppen och vi & manga som ér intresserade. Handlar detta intresse om

okunskap inom kostvanor och naringsamnen eller handlar det till storsta del om den



oemotstandliga tanken pa ett quick-fix? Alltsa tanken pa att man kan fa dromkroppen med

lite fett och stora muskler snabbare &n alla andra?

Oavsett anledning sa verkar PWO vara ett snabbvaxande preparat inom fitness/tranings-
varlden som ar har for att stanna, atminstone i nulaget. Varfor anvandandet sker &r min
storsta fraga och nar jag utgar fran mina personliga tankar om PWO sa ar det for att man, helt
enkelt, ska fa ut sa mycket som mojligt under ett triningspass. Nir jag sdger ”fa ut s mycket
som mojligt” sé dr det forbranning och muskelbygge jag syftar pa, men det dr som sagt mina
egna upplevelser. Gar mina respondenters tankar i liknande tankebanor som mina? Eller finns
dar tankar som skiljer sig fran mina, tankar som jag tolkar osunda eller ohalsosamma? Det ar
den huvudsakliga fragestallningen i denna studie, en fragestallning jag hoppas fa svar pa.



2. Litteratur

2.1. Kostens paverkan och effekter pa hogpresterande aktiva:

Hos hogpresterande aktiva sa utgors den storre delen av energiomsattningen av traning, hur
mycket man gor av med &r sjalvklart ndgot som varierar fran person till person och beroende
pa vilket typ av traningspass man kor. For de som tranar och ar fysiskt aktiva sa kravs det att
man haller en bra energibalans, inte minst for de som &ar hégpresterande. Att halla en bra
energibalans innebér att man ser till att fa i sig de &mnen som kroppen behover for att orka
med och for att kunna prestera sa bra som majligt. Framfor allt s ar det intaget av
kolhydrater som 6kas om man tranar hart, det ar inte heller ovanligt att mangden av fett maste
okas ocksa pa grund av energibehovet. Varfor det ar sa viktigt att halla sin energibalans och
fa i sig den energin man gjort av med, ar for att man annars kommer bryta ner musklerna
istallet for att bygga upp dom. Kort sagt, for lite mat i forhallande till ditt energibehov

innebé&r nedbrytning av musklerna (Sundin, 2009).

Om vi far i oss en tillrackligt stor, normal och sammansatt kost sa ar det bevisat att vi dven
far i oss de mineraler och vitaminer vi behéver. Den sammansatta kosten bestar av tre olika
energikallor - kolhydrater, proteiner och fett. Kolhydraterna r var framsta energikélla som
lagras i en begransad mangd i var kropp och vi finner kolhydrater i bland annat brod, pasta
och potatis. For de fysiskt aktiva sa kravs det en storre mangd kolhydrater an for inaktiva, da
aktiva behdver kolhydraterna for att orka prestera. Ett 6kat intag av kolhydrater galler, likval,
for de som i huvudsak tranar uthallighet som for de som tranar styrketraning, &ven om de som

utovar styrketraning inte behover lika stor mangd som uthallighetstranarna (Sundin, 2009).

Proteinet anvander vi som byggstenar, den framsta orsaken &r for vara muskler, men aven for
blod och hormoner. Protein &r inget som lagras i kroppen, som kolhydrater och fett, men &ter
vi for lite protein i forhallande till vad vi behover fa i oss, sa fungerar muskelmassa som ett
slags reservlager. Tillskillnad fran behovet av kolhydrater sa behdver de aktiva inom
styrketraning fa i sig den hogsta mangden av protein som rekommenderas. Proteiner far vi i
oss via var kost och finns i bland annat kott, fagel och fisk, men finns aven i till exempel
bonor och kikartor. Den rekommenderade dosen av protein ségs ligga pa mellan 1,2 gram och
1,8 gram protein per kilo, vilket innebar att den hogsta rekommendationen pa 1,8 gram,



motsvarar cirka 100 gram protein for en fysiskt aktiv individ som véger 55 kilo. Det &r enkelt
att komma upp i den hogsta rekommenderade mangden protein (med undantag for bland
annat individer som begréansar sitt energiintag for att fa en viktnedgang och vegetarianer) och

en dverskridning av proteinintaget &r inte ohdlsosamt eller farligt (Sundin, 2009).

Den sistndmnda energikallan, som vi behover, &r fett som dar en mycket viktig energikalla.
Fett kan man sdga lagras i nastan en obegransad mangd i var kropp och bestar av olika sorters
fettsyror. For fysiskt aktiva sa ar det ett flertal viktiga funktioner som fett utgor — det ar
dubbelt sa energirikt som kolhydrater, lagras i stor mangd och genom ett tillrackligt fettintag
genom en varierad kost sa tillkommer ett bra intag av fettlosliga vitaminer och essentiella
fettsyror som bidrar till en god halsa och bra prestation. Ar man fysiskt aktiv s& anger
rekommendationerna att ett intag mellan 25 och 35 procent av energiintaget ska besta av fett,
detta beror pa att energibehovet hos en fysiskt aktiv ar mycket storre an hos allmanheten som
rekommenderat ligger pa ett begransat maximalt fettintag pa 30 procent. Namnbart &r aven
att en fysiskt aktiv person inte bor begrénsa sitt fettintag till under 15 energiprocent som kan
ge ohalsosamma effekter som till exempel energibrist och brist pa andra naringsamnen
(Sundin, 2009).

Sammanfattningsvis sa ger alltsa ett tillrackligt intag av en sammansatt kost bestaende av
kolhydrater, proteiner och fett, positiva effekter - bygger upp vara muskler och okar

prestationen.

2.2. Kolhydratintag innan och under traning:

Kolhydraten utgor en central roll i en idrottares kost och kan beskrivas som den dominerande
branslekallan vid hog intensiv traning. Vi far i oss kolhydrater via var kost och det lagras €] i
storre mangder utan kan ta slut efter ett langvarigt tungt traningspass. Vid kolhydratintag sa
beraknas det att en stillasittande vuxen behdver 300 gram per dag, medan en idrottare pa
elitniva kan behdva upp till 1000 gram per dag (Jeukendrup & Gleeson, 2007). Kolhydrater
ar nagot som vi ater bade innan och efter ett traningspass for att fylla pa vart forrad av energi
och det ar fa studier och bevis som stodjer att man ej bor inta kolhydrater innan ett
traningspass. Om man inte ska inta kolhydrater innan sin traning sa ska det grundas pa

foljande orsaker:



- Kénslighet som leder till negativa konsekvenser.

- En tillracklig kolhydratmangd ska ha intagits.

- Personliga erfarenheter.

Det finns annars ingen orsak till att inte inta kolhydrater innan traningspasset da det inte ger
nagra negativa effekter utan motsatsen. Ett kolhydratintag 30 till 60 minuter innan
traningspasset kan antingen bidra med en 6kad och forbattrad uthallighet vilket leder till en
positiv paverkan pa prestationen eller sa sker ingen férandring pa uthalligheten (Jeukendrup
& Gleeson, 2007). Om traningspasset varar i 45 minuter eller langre sa kan ett intag av
kolhydrater under sjélva traningspasset vara bra, aven dar for att uppréatthalla en forbattrad

uthallighet. Kolhydraterna forbattrar genom:

- Att uppratthalla hoga nivaer av kolhydratoxidation och blodglukos.
- Underléttning av glykogenbildning.
- En glykogensparande effekt.

En prestationsh6jande effekt under traningspasset kan alltsa bero pa att man, genom ett
kolhydratintag, stimulerar en aterbildning av glykogen i de snabba musklerna under sin vila
(Sundin, 2009). Det finns olika typer av kolhydrater, dar somliga oxiderar langsamt och
somliga oxiderar snabbt. De som oxiderar langsamt &r, bland annat, fruktos och galaktos. De
kolhydrater som oxiderar snabbt, dven kallade snabba kolhydrater &r, bland annat, glukos,
sackaros och maltodextrin. De kolhydrater man siktar pa att infora under ett traningspass &r
alltsa snabba kolhydrater, de som oxiderar snabbt, detta for att kroppen behéver energi som
kan tas upp snabbt (Jeukendrup & Gleeson, 2007).

2.3. Vanliga amnen i pre-workout preparat:

De tre vanligaste ingredienserna som finns i PWO ér:
- Kreatin

- Beta alanin

- Koffein

Efter dessa dmnen sa betecknas maltodextrin och 1,3 dimethylamin (DMAA) som rétt

vanliga ingredienser. Forutom dessa fem olika ingredienser och damnen sa kan ett pre-workout



preparat besta upp till 40 olika ingredienser enligt marknaden och vad jag har forstatt sa ar
vissa farliga och har liknande effekter som Amfetamin. Craze &r ett av manga olagliga
preparat som innehaller detta Amfetamin-liknande dmne. Nedan listas sex olika &mnen som

finns i olika pre-workout preparat dar effekterna av dessa star, bade positiva och negativa.

DMAA: Ett k&nt och dessvarre vanligt &mne inom marknaden &r 1,3 dimethylamin, dven
kallat DMAA och methylhexaneamine. Amnet utvinns fran en olja (geranium olja) som
kommer fran blomman Pelargonium graveolens (Rosengeranium). Detta &mne ar en substans
som ger effekter som karlsammandragningar och pastas dven ha effekter som ska paverka

amnesomsattningen pa ett positivt satt (www.dopingjouren.se). Strukturen pa DMAA har

stora likheter med amfetamin men ségs ge en mildare effekt, oavsett sa har DMAA blivit
klassat som hélsofarligt av den svenska regeringen och ar sedan den fjarde september 2012
olaglig att sélja, inneha och éverlata. Amnet finns i bland annat, det nu olagliga pre-workout
preparatet Jack3d och sags kunna ge biverkningar som, till exempel, sémnsvarigheter,
hyperaktivitet, nervositet och onormal hjéartrytm (www.jack3d.se).

Kreatin: Ett vanligt amne inom pre-workout ar kreatin, ett &mne som vi annars far i oss via
kosten (kott, fisk och fagel), men som vi ocksa sjalvmant producerar i kroppen.
Undersokningar har visat pa att kreatin, vid styrketraning, kan 6ka muskelmassan och ens
maximala styrka, vid intag av kreatin ska man kunna halla en hogre traningsintensitet och
traningsvolym, vilket ska ge en generellt battre traningseffekt. Ytterligare bevis visar pa att
det finns nagra sa kallade ’non-responders” som inte far nagon effekt av kreatin, varfor
somliga inte far nagon effekt ar inte sékert, men man menar pa att den ursprungliga nivan av
kreatin i vara muskler paverkar hur stor effekten av tillskottet blir. Ar nivan av kreatin redan
hog sa blir det troligtvis ingen, eller en valdigt liten effekt pa muskeln vid intag, dock kan ett
samtidigt intag av protein eller kolhydrater gdra att inlagringen av kreatin i muskeln blir mer
effektiv. Forskning tyder pa att brukning av kreatin i samband med traning ger basta resultat.
Aven om det &r bevisat att det ger effekt s& ar inte ett intag av kreatin helt riskfritt, pavisade
bieffekter ar viktuppgang, sen finns de rapporterade biverkningar som innefattar kramper,

illamaende och lever- och njurpaverkan (Sundin, 2009).

Koffein: Aven koffein ar ett vanligt amne i pre-workout produkter, vanligtvis sa ar den
huvudsakliga koffeinkéallan kaffe. Genom ett intag av koffein sa hjalper det till att motverka

trotthet och ger samtidigt en kansla av vakenhet och fokus. Detta &r den framsta anledningen


http://www.dopingjouren.se/
http://www.jack3d.se/

till att koffein anvands som prestationshéjande, for att det ger bra fokus och energi. Ett intag

pa 2-9 milligram koffein per kilo en timme eller mindre innan traning har gett bevisad effekt

pa att vara prestationshojande och manga fysiskt aktiva upplever att de far mer energi vid ett

intag av koffein innan traning. Bieffekter forekommer dven vid intag av koffein, da framst av
ovana koffeinanvandare, de biverkningar som framkommer &r bland annat — darrningar,

rastloshet, irritation, yrsel och illamaende (Sundin, 2009).

Efedrin: Detta ar ett lakemedels-klassat &amne som ursprungligen kommer fran vaxtriket.
Varfor det ar lakemedels-klassat beror pa dess kraftiga effekter pa hjarta, blodcirkulation och
psyke. Anvandning och intag av efedrin i lakarsammanhang &r inte, pa nagot vis, lika
riskabelt som ett anvandande av PWO med ett innehall av efedrin, da man far recept
utskrivet. Brukare av PWO som innehaller efedrin tar betydligt stérre doser an det som
lakarna skriver ut och darmed &r det ohalsosamt. Efedrin star med pA WADA:s dopinglista
over forbjudna preparat och &r klassat med en allvarlig halsofara. Trots detta sa finns det
fortfarande pwon innehallande detta amne som sags ge effekter som, fettférbranning, energi
och pump, vilket kan stamma da effekterna av efedrin kan ge blockerande hunger- och
somnkaénslor, 6kar pulsen och hojer smarttroskeln. Bieffekterna av efedrin ar bland annat,
paverkan av hjartat (till exempel arytmi), huvudvark, skakningar, somnsvarigheter och det
finns till och med dokumenterade dddsfall (www.dopingjouren.se).

Beta alanin: Detta &mne &r en aminosyra kallad beta alanin som &r en av de vanligaste
ingredienserna som tillkommer i pre-workout preparaten. Beta alanin ar ké&nt for att ge en
stickande, eventuellt kliande k&nsla som upplevs vid intag, detta &r dock helt ofarligt. VVarfor
man tillsatter beta alanin i PWO ar for den mojliga effekten av pump som brukarna upplever,
detta forekommer da denna aminosyra i samband med traning ger en okad blodcirkulation

(www.wikipedia.se).

Maltodextrin: Ett naturligt amne som enbart bestar av kolhydrater som ar skapade av
starkelse men som sedan brutits ner till sma bestandsdelar med hjélp av syra eller enzymer.
Substansen ar latt, kristalliknande och smaklds. Utover att anvandas i PWO sa anvands
maltodextrin som fyllnadsmedel i sétningsmedel och &ven i sportdrycker

(www.wikipedia.se). Varfor maltodextrin anvands i bade sportdrycker och i pre-workout

preparat ar baserat pa dess snabba oxidationshastighet, det vill saga att denna kolhydrat ar en

snabb kolhydrat som pa kort tid kan tas upp av kroppen, som ett naringsamne, utan att
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behdva forbruka sa mycket energi (Jeukendrup & Gleeson, 2007).
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3. Tidigare forskning

Ett orosmoment inom omradet for tidigare forskning var att det inte skulle finnas nagon
direkt tidigare forskning om detta amne da det fortfarande &r ett ratt outforskat omrade, men
lyckligtvis sa fann jag ett antal artiklar. De vetenskapliga forskningsartiklar jag har hittat har
en gemensam namnare - de &r alla gjorda pa senare tid, fran 2010 fram till nutid. Varfor jag
inte funnit artiklar fran tidigare ar tror jag personligen beror pa att det handlar om den
vaxande trenden, det vill saga att PWO &r nagot som har vuxit fram under senare ar.
Gemensamt med min studie sa har tidigare forskning lagt mycket fokus pa hur PWO
paverkar den fysiska aktiviteten och vilka effekter det har pa kroppen. Forskning kring vad de
huvudsakliga ingredienserna och amnena ar och vilka effekter de har pa kroppen férekommer

ocksa.

Enligt en studie fran 2013 férekommer deltagarnas personliga upplevelser kring deras
anvandande av pre-workout och deras upplevda effekter. Man kan sammanfattningsvis sédga

att de vanligaste upplevda effekterna bland deltagarna var féljande:

- Battre fokus.
- Mer energi.
- Okad ork.

Det férekommer &ven en medvetenhet om en mojlig placeboeffekt hos deltagarna i denna
studie. Enligt Malm och Wettervik (2013) framkommer det att brukarna av PWO framst ar
yngre man och att dessa individer spenderar mer tid pa gymmet tillskillnad fran icke-brukare,
aven om skillnaden inte anses vara sa stor. Forskningen pekar pa att brukarna av PWO anses
vara mer seriésa och darmed spenderar mer tid pa gymmet, ett annat alternativ, enligt studien,
ar att brukarna av PWO helt enkelt har mer energi som ger individerna mer ork till att tréna

langre och oftare an icke-brukare.

Malm och Wettervik (2013) har aven forskat kring skillnader mellan konditionstrénande och
styrketranande. En intressant aspekt som tas upp ar att de som trénar styrketréning och vars
mal ar kroppsliga och utseendefixerade, brukar PWO i jakten pa att finna genvagar och
quick-fix medan de som huvudsakligen tranar kondition gor det i hogsta grad for att fa en
battre hélsa.
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Malm och Wettervik (2013) medger &ven att halften av brukarna av PWO i deras studie,
nagon gang hade upplevt en onormal hjartklappning och detta i samband med ett
traningspass, studien tyder dven pa att det var vanligare bland de som anvéander sig av PWO
an icke-brukarna. Enligt studien sa framgar det alltsa att ett anvandande av pre-workout
produkter ger flera positiva effekter kopplat till traningen, dar den storsta effekten verkar vara
mer ork, men dven negativa effekter, som till exempel onormal hjértklappning under sjalva

traningspassen for de som brukar dessa prestationshdjande pre-workout produkter.

Ett omtalat preparat inom tidigare forskning (Malm & Wettervik, 2013), (Kalla & Schénhult,
2012) ar pwon “’Craze”. Craze lanserades 2011 av ett amerikanskt foretag vid namn Driven
Sports. Malm och Wettervik skriver, 2013, att Craze har vunnit utmérkelser som “arets
produkt” och “basta PWO” och enligt aterforséljaren Gymgrossisten sé listades Craze som
det storsta inom prestationshdjande preparat. De tar dven upp att undersékningar ar gjorda i
syfte att ta reda pa om Craze innehaller amnen med halsofarliga, narkotikaklassade eller
dopingklassade effekter. Undersékningarna tydde pa att &mnena fenetylamin och N-etyl-1-
fenyl-butan-2-amin har kemiska likheter med amfetamin. Statens folkhélsoinstitut bedémde
2012 att amnet fenetylamin kan forklaras som en halsofara och narkotika samt att &mnet kan

medfora en fara for manniskors liv och halsa (Malm & Wettervik, 2013).

| en undersokning gjord av Kalla och Schonhult (2012) sa testas produkten Craze pa nio
manliga deltagare i aldrarna 21-33 ar for att fa reda pa effekten av detta preparat som sags ge
mer energi, 6kad styrka, okat fokus och snabbare aterhamtning. Tva bevisade
prestationshojande amnen ar kreatin och koffein, ndgot som Craze bland annat innehaller
(andra &mnen i Craze ar betain, citrullin, C-vitamin och dendrobex, dessa ar vanligt
férekommande amnen i PWO forutom dendrobex som den utmarkande ingrediensen Driven
Sports Craze). Studien gick till pa sa vis att deltagarna skulle inta Craze eller en
placebosubstans och darefter bli testade i olika grenar sa som explosivitet, styrka och beep-
test (ett test dar deltagarnas kondition satt pa prov) och darefter skulle en observation av
aterhamtningen ske. Kalla och Schonhult menar pa att alla de olika testerna som gjorts ar val

beprévade och ska halla en hog reliabilitet.

| form av tabeller och diagram sa visar Kalla och Schénhult (2012) att skillnaden av de olika
resultaten (explosivitet, styrka, beep-test och aterhamtning) mellan Craze och

placebosubstansen ar mycket sma, endast ett fatal hade en markant skillnad i jamforelse med
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att ha intagit Craze och placebosubstans dar Craze gav ett battre resultat. De slutsatser som

Kalla och Schonhult drar i och med deras studie ar att:

“det inte finns nagon signifikant skillnad pd prestationen med ett intag av Craze fore en

fysisk aktivitet.”

De anser att det kan ses som konstigt att de inte finner nagon signifikant skillnad da bade
kreatin och koffein bevisligen har effekt pa prestationen men menar pa att en forbattring av
prestationen vid anvandning av Craze inte & omajligt da de anda fick fram forbattringar pa
sex respektive sju av nio deltagare. Kalla och Schonhult (2012) kan tanka sig att en forskning
inom detta &mne under en langre tidsperiod mojligen kan ge andra resultat en de som dom
har fatt, men star fast vid att de inte kan dra nagon slutsats om att Craze verkligen ger en
forbattrad prestation pa grund av vardena de fick fram i studien, det vill séga att det inte fanns
nagon markbar skillnad pa deltagarnas testresultat beroende pa om de intagit Craze eller

placebosubstansen.

Av de forsknings studier som jag har analyserat sa finner jag saknad 6ver de deltagandes
personliga erfarenheter och upplevelser, da framforallt pa djupet. Malm och Wettervik (2013)
har, till viss del, fragat deltagarna genom en enkat vilka upplevda effekter de har kant av vid
brukning av PWO, men mer an sa blir det inte, nagot jag personligen saknar. Nagot jag kan
tanka mig ar latt hant vid en kvantitativ metod, i detta fall via en enkat, &r att deltagarna
haller inne med information som kan anses viktig for forskaren och déarmed kan resultaten bli
samre &n vid en kvalitativ metod. | min studie kommer fokus ligga pa upplevelser kring
anvandandet av PWO, det ar huvudsyftet. Med hjalp av intervjuer kommer denna studie dven

att komma in pa djupet istéllet for att bara skrapa pa ytan.

14



4. Syfte

Syftet med denna studie ar att framst undersoka varfor dessa fettreducerande och

energihdjande preparat, dven kallade “pre-workout”, anviinds och vad respondenternas

personliga upplevelser kring detta preparat ar. Respondenterna ar personer som tranar pa gym

dar fokuset ligger pa kroppsbyggarna, det vill saga, de som bygger muskler.
Sammanfattningsvis ar alltsa syftet att undersoka varfor pre-workout preparat anvands och
vilka upplevelser de intervjuade har kring anvandandet av detta. Jag kommer utga fran
foljande forskningsfragor:

- Vilken ar den storsta orsaken till anvandandet av pre-workout preparat enligt mina
respondenter?

- Vilka &r de positivt och negativt storsta upplevelserna kopplade till pre-workout preparat
som mina respondenter upplevt?

- Finns det risk for fara och en ohalsosam livsstil for mina respondenter genom anvandning

av pre-workout preparat?
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5. Metod

Den metod som anvands i denna studie ar kallad kvalitativ. Nar man anvéander sig av en
kvalitativ metod sa innebar det att man utfor nagra intervjuer, antingen med en eller med flera
personer. FOr att underlatta intervjun sa anvander man sig av en sa kallad intervjuguide (se
bifogad bilaga) - denna guide hjalper till sa att man inte ska fastna, for att man lattare ska
kunna halla sig till sitt bestamda &mne och for att man pa ett enkelt sétt ska kunna ga tillbaka
och se syftet pa studien. Vad som &r bra med att anvanda sig utav en kvalitativ metod &r att
man far en djupare kommunikation med sin respondent och chansen att kommunicera pa ett
personligt och fordjupat sétt (Backman, 2008). Anvandandet av den kvalitativa metoden ger
mig &ven en 6verblick dver respondenternas upplevelser, kénslor och tankar vilket leder till
att jag kommer ha méjlighet att se kopplingar mellan de intervjuades svar, alltsa se om de
som anvander sig av PWO har nagot gemensamt skal till anvandningen - ett ideografiskt
intresse, som da menas med att det finns ett intresse for det unika, individuella och
séarskiljande, eventuellt &ven for det avvikande (Hassmén & Hassmén, 2008). Nar man utfor
en intervju s handlar det om att stalla fragor for att pa ett malinriktat satt samla pa sig
information. For att intervjun ska funka sa bra som majligt sa ar det viktigt att intervjun sker
pa ett Oppet satt med rum for foljdfragor, sa att den inte blir for hart strukturerad. Innan
intervjun sker sa ar det viktigt att formedla korrekt information och kunskap till respondenten
sd att denne &r val medveten om vad som kommer handa med informationen som denne ger.
Under intervjun kommer fragorna tillampas pa ett sadant sétt att svaren styrs utav
respondenten. FOr att pa ett bra satt fa ett avslut pa intervjun ar en sammanfattning bra och

dar kan man dven fa svar pa om nagot ar missuppfattat (Hassmén & Hassmén, 2008).

Inom den kvalitativa metoden sa finns det ett antal olika urvalsmetoder, jag har anvéant mig
av tva stycken - tillganglighetsurval och snébollsurval. Tillganglighetsurval, dven kallat
bekvamlighetsurval, var den metod jag till en bérjan anvéande for att sedan komma vidare
med snébollsurvalen. Med tillganglighetsurval sa menas det att man pa ett enkelt och
effektivt satt far tag pa deltagare till sin studie genom att till exempel, fraga i sin omgivning.
Efter att (genom en forfragan till omgivningen) den forsta respondenten ar funnen sa sker det
automatiskt en forandring av urvalsmetod da respondenten ombeds att rekommendera nagon i
sin omgivning som skulle kunna vara lamplig i studien, det &r da snobollsurvalet anvands.
Med snobollsurval sa menas det att man, genom att fraga sina respondenter om de kanner till

nagon som skulle vara lamplig for intervjun, finner nya deltagare (Hassmén & Hassmén,
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2008). Denna urvalsmetod &r speciellt [amplig da studien syftar till att undersoka preparat
som intas innan traning varav manga av dessa preparat ar olagliga och det darmed kan vara
ett kansligt amne, men har man da en deltagare som tipsar om, till exempel en van, sa kan det
skapas ett slags fortroende som skapar tillit hos respondenten. Personligen var jag orolig for
mina svarigheter att finna respondenter da, som namnts tidigare, PWO kan vara ett kansligt
amne eftersom det finns olagliga preparat som anvands av respondenterna och det &r, i sin

tur, nagot som respondenterna inte vill ska komma fram.

Intervjuerna skedde i enrum med en och en, i ett tyst rum utan stérningsmoment, sa som hoga
ljud och buller. Personligen sa tycker jag att en bra stamning ar en viktig aspekt for att ha
mojlighet att fora en avslappnad konversation dar respondenten kan k&nna sig trygg och
saker. Samtalet 6ppnades med vardagliga fragor och information om att denna studie ar
konfidentiell, det vill sdga, anonym. Information om att konversationen kommer bli inspelad
meddelades ocksa till respondenterna, vilket godkandes av samtliga. Vardera intervju varade
i cirka 30 minuter, en lagom tid dar vi hann med bade intervju och diskussion tillsammans,
nagot jag uppfattade var positivt bade for mig och for respondenten. Enligt den kvalitativa
metoden sker, nar alla intervjuer ar avklarade, en transkribering. Detta innebér att de
inspelade intervjuerna blir omvandlade till skrift for att man ska fa en 6verblick och pa ett
enkelt satt klara av att se samband och kopplingar mellan respondenternas svar (Hassmén &
Hassmén, 2008). Sammanfattningsvis ar denna kvalitativa metod en mycket bra grund for att
lyckas med det huvudsakliga syftet i denna studie, det vill séga varfor pre-workout anvands

och vilka de upplevda effekterna kring produkterna &r.
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6. Resultat

Vad jag har forstatt utifran min studie och mina intervjuer och analyser sa rader det inga
tvivel om att mina respondenter lever for traningen, nér fragan vad har du for fritidsintressen
utover trdningen?” stilldes sé var det tydligt att traningen tog upp mycket av deras tid och att
det &r det huvudsakliga intresset. Det minsta antalet traningstillfallen per vecka var fyra
ganger och det hogsta var upp till nio pass i veckan, dar bade morgon och kvallspass
utfardades. Den huvudsakliga orsaken till varfor mina respondenter tranar &r pa grund av
utseendet, d&ven om svar som “det cir nog lite 50/50” och “det cir en blandning” tillkom sa
rankades utseendet pa forsta plats och orovéackande sa var det bara en av fyra som enbart

tranade for de halsosamma effekterna och for att ma bra.

Aven om det bara var en av respondenterna som enbart tranar for att ma bra sé papekades det
aven for en annan att konditionsdelen var viktig for honom da han ser den som halsosam,
nagot dessa tva deltagare har gemensamt ar konditionstraningen, vilket leder mig till en tanke
som ar hopkopplad med Malm och Wetterviks (2013) studie. Malm och Wettervik tar upp att
det mentala tankeséttet kan skilja sig mellan styrketranande och konditionstranande da de
anser att det ar mojligt att styrketraning ar inriktat pa just utseende medan kondition ar till for
att framja hélsan och denna studie visar pa att tva av fyra intervjuade, som &ven tranar
kondition utover styrkan, papekar att deras halsa var valdigt viktig for dom och det var
huvudsakligen darfor som de &ven tranade konditionspass. ’Konditionsdelen &r nagot som

Jjag maste fd med for att ma bra!”, sdger en av mina respondenter i intervjun.

6.1. Anledningar till bruk av PWO

Mina respondenter fick fragan om varfor de anvander pre-workout och hur det kom sig att de
borjade anvanda det, pa den sistnamnda fragan sa hade nastan alla, tre av fyra, borjat med
PWO da de fatt rekommendationer fran bekanta. Anledningarna till varfor de brukar eller
brukade PWO stammer bra dverens med svaren fran Malm och Wetterviks (2013) studie, da
tre av fyra anvander preparatet for att fa mer energi och mer fokus, vilket var de framsta
anledningarna som dven visar sig i studien fran 2013. Bara en av mina respondenter anvéander
pre-workout pa grund av att fi ett sa kallat ”’pump”, med pump sa innebér det att muskeln
kommer fram under sjalva traningspasset och blir storre, han sdger att “behovet av att bli stor

ar ju att man garna inte gar miste om eventuell volym... ”, vilket ocksa ar ett tecken pa hur
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viktigt utseendet ar och att man &r villig att prova pa olika kosttillskott for att na sitt mal, men

hur langt & man villig att ga?

Det intressanta med den har fragan ar att, i likhet med Malm och Wettervik (2013), sa finns
det ett tydligt medvetande om mojliga psykologiska effekter, det vill séga, placebo, hos mina
respondenter. Aven kommentarer som “jag tror att det cir mycket placebo”, “’sen kan det ju
vara placeboeffekt givetvis ’, “jag vet inte om det var psykiskt eller inte” forekommer i tre av
fyra intervjuer sa ar detta preparat &nda nagot som mina respondenter lagger allt fran 400 till
2000 kronor i manaden pa. En av mina respondenter séger att “jag tyckte att det var svdrt att
trana utan det nar jag val hade borjat med det” och det kdnns som att det finns en slags
radsla for att ga miste om mojlig effektivitet som gor att traningspasset blir det basta
nagonsin. Jag vill ocksa koppla ihop den kommentaren med tva av de andra deltagarnas
uttalande om deras, vad jag ser det som, behov av PWO som lyder “ndgot evigt ndr man
bérjar styrketrdina, man kan aldrig blir stor nog” och “jag tror att ju stérre jag blir, desto
mindre blir jag i huvudet liksom”. Dessa kommentarer kan jag se som ett stodjande argument
till att dessa deltagare ar villiga att utsatta sig for mojliga halsofarliga preparat, da tanken och

radslan att ga miste om volym och 6kad muskelmassa tar Gver.

6.2. Effekter av PWO

Aven om mina respondenter har upplevt ett antal positiva effekter med anvandandet av PWO
som till exempel, upplevelser av gladje da musklerna tydligt framkommer under
traningspasset (pump), att man blir pigg under en lang tid, mar béttre, far battre traningspass
och en kansla av battre mentalt fokus, sa har alla upplevt negativa bieffekter av dessa
preparat. De negativa effekterna som framkom under intervjun var fyra stycken -
somnsvarigheter, som alla férutom en deltagare upplevt, hjartklappning (varav tva av fyra
upplevt), aggressivitet och tunnelseende. Om vi rankar de upplevda bieffekterna bland mina

deltagare sa blir alltsa de framsta i foljande ordning:

1. Sémnsvarigheter.
2. Hjartklappning/arytmi.
3. Aggressivitet och tunnelseende.

Tva av tre respondenter medgav att somnproblemen var sapass stora att de slutade bruka det
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preparatet som orsakade problemen, en av dem beréttar att “at jag den mitt under dagen sd
kunde jag inte sova pa kvallarna och jobbar jag tidigt sa fick jag ingen sémn liksom, sa det
fick jag sluta med for att jag inte kunde sova av det” medan en annan séger att “"mdajligtvis
nar man tar dom alldeles for sent, att det blir jobbigt att sova, om man har kort ett kvallspass
eller ndgot sadant...” och det verkar som att han menar pa att det inte ar nagon bieffekt
egentligen, inte heller att det ar preparatet det ar fel pa, utan skyller pa det faktum att
brukandet av PWO har skett under en senare tid pa dygnet.

Om vi kommer in pa bieffekterna hjartklappning/arytmi sa ar det som sagt tva av mina fyra
deltagare som har drabbats av detta problem, de PWO:n som anvandes under den perioden
for respondenterna var, det nu olagliga, Jack3d och ett preparat kallat Assault som &r
framtaget av Musclepharm. Likt varandra sa forklarar bada deltagarna noggrant att de inte vet
om det var pa grund av brukandet av pre-workout preparat som ledde till hjartklappning, men
de medger bada tva att det var under samma period som de brukade preparaten som de
drabbades. En av respondenterna berattade att han hade haft problem med hjartat forr och att
han under en tung och intensiv 6vning pa gymmet, drabbades av yrsel och kanslan av att
hjartat hoppade vartannat slag. Detta problem var nagot som kollades upp, inget allvarligt fel
hittades, men det var som sagt under samma period som han intog Jack3d. Om han efter
denna incident slutade anvanda Jack3d-preparatet framkommer inte i intervjun, men han

brukar den inte i dagslaget da den &r olaglig.

Den andra deltagaren berattade om sin hjartklappning och sa: “en gang har jag, nu vet jag
inte om det beror bara pa PWO, men en gang fick jag till och med faktiskt ringa till 112 for
jag madde sa daligt och trodde att jag skulle kollapsa. Jag kénde mig liksom svimfardig och
hade hjdrtklappning och jag var sjilv hemma, sd jag visste inte vad jag skulle géra liksom...
Sd jag fick ringa till 112...”. Han beréattar dven att det var da som han fick sig en riktig
tankestallare, om det verkligen var vart att fortsatta med pre-workout produkter om man far
sadana bieffekter av det. Samma deltagare blev aven lidande av tunnelseende som satt i under
nagra timmer efter ett intag av PWO, nagot som han, forstaeligt nog, inte beskriver som en
trevlig upplevelse. Den sista biverkningen som framkom under denna studie var aggressivitet
som endast en av fyra har upplevt, nér jag fragade honom vilken den varsta bieffekten som
PWO har gett honom sa svarade han: “det cir ju somnsvdrigheter och aggressivitet, samtidigt.
Man sitter hemma och ar forbannad klockan tre pa natten pa ingenting, och det blev ju, lite

otickt.” Det preparatet han anvande sig av hette Synerlin, vilket ocksa har blivit olagligt att
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inneha och anvanda. Efter att ha upplevt denna effekt sa berattar han att det var nagot han
slutade att ta ganska omgaende, da nagot inte stimde. Respondenten &r ocksa, under
intervjun, valdigt tydlig med hur viktig halsan &r och att man ska trana for att ma bra istallet

for att se bra ut.

Detta ar dock ett argument som jag kanner att en av mina andra respondenter satter sig emot.
Aven om mina deltagare har varit med om dessa bieffekter sé ar det anda de positiva
upplevelserna som vager tyngre. Dock kan jag se skillnad pa den storre majoriteten av
deltagare som inte skulle fortsatta med ett preparat som gav hemska bieffekter och den sista
som verkar anse att ingen bieffekt ar stor nog for att han ska sluta bruka PWO. Denna
deltagare brukar det olagliga preparatet Craze, som har slutats séljas bade i Sverige (pa grund
av dess spekulativa innehall som bevisat har kemiska likheter som amfetamin) och pa Driven
Sports (tillverkarna) egna hemsida. Nér vi kommer in pa &mnet bieffekter ser var

konversation ut pa foljande satt:

"Hur kdnner du infor PWO nu, dr det ndgot som du kommer fortsditta med? Har du nagra

planer pad att avsluta?”

”Nej, de kommer jag fortsatta med. Sa lange som jag tranar sa tror jag att jag kommer

fortsatta med dom...”

"Okej. Om du skulle fa hjdrtklappning av nagon PWO, skulle du sluta da?”
"Nej.”

“Inte? Du skulle fortsdtta dndd med samma sort?”
“Jag skulle nog fortsditta med samma, fast i ldgre dos.”

Nar jag fragar om han inte skulle dvervaga att byta produkt sa far jag forst till svar att han
inte tror han skulle gora det. Han medger darefter att om han har testat att kora en lagre

dosunder en period och det fortfarande inte hjélper, sa skulle han nog byta preparat.

6.3. Studiens uppkomst
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Denna studie tog sig vid da jag personligen borjade fundera 6ver PWO. Jag borjade fundera
over vad det verkligen var for nagot, vad det innehdll och vilka effekter det gav. Om PWO
verkligen var ett halsosamt sétt att ga tillvaga for att uppna de traningsresultat man drémmer
om, eller om PWO egentligen bara ar ett preparat vi spenderar mycket pengar pa for att
tillslut drabbas av otacka bieffekter som vi sedan ignorerar for att vi ar sa besatta av tanken
pa att vi kan fa var dromkropp snabbt. Ett quick-fix ar méjligen lockande, men hur langt ar vi
villiga att ga for att fa det? Resultatet av min forsknings studie tyder pa att det finns somliga
som &r beredda att ma daligt for att fa ut det dar lilla extra utav sitt traningspass och darmed
snabbare komma narmare sina mal, men inte att férglomma sa tyder studiens resultat dven pa

att en hélsosam livsstil har betydelse.
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7. Diskussion

Under denna studie och framst under mina intervjuer sa har manga kanslor vackts, bade
skrammande och positiva. Det har, till exempel, spridit sig en gladjeké&nsla inom mig nér jag,
via min studie, upptacker att det finns de som trénar for halsans skull enbart och inte ser
traningen som ett maste pa grund av utseendets skull, men utifran mina resultat som tyder pa
en av fyra sa kan jag anta att det finns en méjlig chans att de flesta tranar for just utseendets
skull. Detta ar en av anledningarna till varfor jag finner Kalla och Schonhults (2012) studie sa
intressant for den hér studien och det ar da for att min respondent &r en aktiv anvandare av
preparatet Craze och inte har nagra planer pa att sluta anvanda det, varken nu eller i framtiden
och det ar nagot jag skulle vilja koppla till utseendet. Min respondent pastar att det ar det
bésta pre-workout preparatet for att det ger en ofantlig mangd energi som i sin tur leder till att
han kan fa ut det mesta av sitt traningspass — att han kan trana pa samma kapacitet i flera
timmar. Som sagt sa ar det ndgot jag kopplar till utseendet da jag vet att en av de framsta
anledningarna till varfor traningen ar sa viktig for mina respondenter ar just det
utseendemassiga. Att min respondent brukar Craze ar nagot jag personligen anser vara
konstigt da respondenten kanner till innehallet och ar medveten om att man kan drabbas av
allvarliga bieffekter, ndgot som inte verkar upplevas sa allvarligt. Aterigen borjar tankarna
undra om det verkligen inte finns ndgon gréns i hur langt min respondent ar villig att ga for

sitt utseende.

Om vi gar tillbaka till mina fragestallningar for denna studie sa kan jag sammanfattningsvis
svara pa mina forskningsfragor, dér den storsta orsaken av anvandandet av pre-workout
preparat enligt mina respondenter ar for att fa energi och fa ut det basta av varje traningspass.
De positivt och negativt storsta upplevelserna kopplade till pre-workout preparat som mina
respondenter upplevt ar sjalvklart personliga, men i det stora hela var det energin de upplevde
som var den basta upplevelsen, varav en ansag “pumpen” som det basta. Det samsta var
somnsvarigheter, aggression, hjartklappning och tunnelseende vid anvandning, da av framst

olagliga preparat bland samtliga deltagare i studien.
Min tredje och sista forskningsfraga lyder "finns det risk for fara och en ohélsosam livsstil for

mina respondenter genom anvandning av pre-workout preparat?”’ nagot som jag anser att ja,

risken for bade fara och en ohalsosam livsstil finns. Detta svar &r da enbart baserat pa

23



respondenternas negativa upplevelser av PWO dér jag anser att hjartklappning &r en fara for
en sjalv och aggressivitet bade kan vara en fara for en sjalv och for andra i ens omgivning.
Svaret ar dven baserat pa konversationen jag forde med en av mina respondenter dar han
beréttar att anvandningen av det farliga pre-workout preparatet Craze’s bieffekter inte
kommer kunna paverka hans brukning av produkten. Den konversationen tar mig tillbaka till
tanken hur langt man &r villig att ga. Inte att férglomma sa ser jag dven sémnsvarigheter och
bieffekter som tunnelseende som oh&lsosamma och darmed mitt svar. Jag tror daremot att
anvandning av pre-workout med bra &mnen och ingredienser, dar man inte upplever nagra

bieffekter, inte ska vara avgorande for ens hélsa och inte innebér nagon risk for fara.

Det verkar som om studier och forskning kring &mnet PWO fortfarande ar ratt séllsynt och
annu inte sa utforskat. Personligen sa anser jag att &mnet kring dessa prestationshojande
kosttillskott ar nagot som ar bade viktigt och intressant att forska kring da pre-workout bara
fortsatter att 6ka i popularitet, framst bland de yngre. Man kan bara anta att forsaljningen
kommer fortsatta upp, likasa populariteten, och darmed ser jag géarna forskning i framtiden
som gar in pa djupet och forskar om vilka @mnen som har vilka effekter och vad som hander
nar dessa blandas och intas. Detta just for att vi ska fa en insikt i vad som verkligen hander i
var kropp nér vi intar &mnen som finns i dessa preparat och da forhoppningsvis, nar en sadan
forskning ar gjord, kanske vi faktiskt kommer kunna avgéra om pre-workout innebar hélsa

eller ohélsa.
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9. Bilagor

9.1. Intervjuguide

Bakgrundsfragor:
- Kon?
- Alder?

- Fritidsintressen?

Teman/intervjufragor:

Traning:

- Vad ar din personliga asikt om traning och fysisk aktivitet?
- Vilken betydelse har traning for dig?

- Av vilken anledning tranar du?

(Till exempel, for att det &r kul, viktnedgéng, hilsosamt...)

- Hur ofta tranar du?

Pre-workout:

- Hur kom det sig att du bérjade anvanda pre-workout?
- Av vilken anledning anvander du pre-workout?

- Vilken typ av pre-workout anvander du dig av?
(Mirke, tabletter, dryck eller pulver...)

- Hur ofta anvénder du dig av pre-workout?

- Har du markt nagon skillnad vid anvandning?

(Om ja, vad har du mérkt for skillnad? Till exempel, kroppsliga effekter, humor...)

Kroppsbild & utseende:

- Hur k&nner du infér din kropp?

- Finns det nagot du vill dndra pa?

(Vad? Varfor?)

- Ar kroppsbilden den storsta orsaken till att du tranar?

- Spenderar du mycket pengar for att na ditt kroppsliga mal?
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