NIH eussio
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ULIK GREPSBREDDE

Dette er et spgrsmal til deg om a delta i et forskningsprosjekt hvor formalet er & undersgke muskelbelastningen
i benkpressgvelsen ved ulik grepsbredde. Mer spesifikt er vi interessert i @ undersgke hvorvidt grepsbredden
pavirker biomekanikk og muskelaktivering i arm- og skuldermuskler. Vi er ogsa interessert i 8 sammenligne
aktive styrkelgftere med mosjonister.

Norges idrettshggskole (NIH) er ansvarlig for dette prosjektet, som er del av en masteroppgave.

HVA INNEBZARER PROSJEKTET?

Hvis du velger a delta i prosjektet, innebaerer det at du deltar pa to testgkter som gjennomfgres pa NIHs
biomekaniske laboratorium, med minst 72 timer mellom gktene.

Pa den fgrste gkten (ca. 1 time varighet) testes din styrke i fire grepsbredde-varianter av benkpressgvelsen;
vanlig, bred, smal med albuer inn, smal med albuer ut. Styrken testes i form av 5-10 RM (Repetition Maximum),
dvs. den maksimale motstanden som du kan Igfte 5-10 ganger med korrekt teknikk.

Pa den andre gkten (ca. 3 timer varighet) utfgrer du en 6-8 RM serie av hver benkpressvariant, samtidig som
ytre krefter, bevegelse og muskelbelastningen males. For 3 male muskelbelastningen plasseres elektroder pa
relevante muskler. Det vil ogsa festes refleksmarkgrer som filmes av infrargde kameraer. Disse brukes til &
analysere leddbevegelser og -momenter. For a kunne feste elektroder og markgrer bgr du enten ikke ha pa
kleer pd overkroppen (menn) eller kun ha pa sports-BH (kvinner). Etter gjennomfgringen av benkpresseriene vil
du utfgre tre bevegelser med maksimal innsats i en isokinetisk maskin; dette for @ kunne sammenlikne
muskelaktivering og leddmomenter med en referanseverdi. Alle Igftene vil ogsa filmes for & ha en ekstra
kontroll pa lgfteteknikk, f.eks. hvorvidt stangen treffer brystet eller ikke.

| prosjektet vil vi i tillegg registrere opplysninger om alder, hgyde, vekt, skulderbredde og armlengde.

KRAV TIL DELTAKELSE

For a kunne delta i prosjektet ma du vaere en frisk voksen person (18-60 ar) som kan Igfte en viss andel av
kroppsvekten sin i benkpress (1 RM):

- Mosjonist: Minst 0,7 ganger kroppsvekt for kvinner og minst 1,0 ganger kroppsvekt for menn
- Styrkelgfter: Minst 1,0 ganger kroppsvekt for kvinner og minst 1,5 ganger kroppsvekt for menn

| tillegg ma du vaere skade- og smertefri og trene styrketrening (inkl. benkpress) regelmessig.
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MULIGE FORDELER OG ULEMPER

Ved trening med tunge vekter kan uhell inntreffe, f.eks. vektskiver som faller pa fgttene. Denne risikoen
minimeres ved at testledere er ansvarlig for pasetting av vektskiver. Vi vil benytte sikkerhetsstativ pa benken
slik at det ikke er fare for at stanga faller direkte pa forsgkspersonene. | tillegg vil minst én testleder veere i
umiddelbar naerhet og sikre Igftet. Det er ingen andre forventede risikoer knyttet til prosjektet som gar utover
vanlige risikoer ved styrketrening. | verste fall kan muskelstglhet eller lettere muskelskader forekomme.

Fordelen med prosjektet er at du far innsikt i din egen teknikk og muskelbelastning under gjennomfgring av
benkpress, samt kunnskap om biomekaniske forskningsmetoder. Ved gnske kan du fa testresultatene dine malt
mot gjennomsnittet i gruppen ved prosjektets slutt.

FRIVILLIG DELTAKELSE OG MULIGHET FOR A TREKKE SITT SAMTYKKE

Det er frivillig @ delta i prosjektet. Dersom du gnsker a delta, undertegner du samtykkeerklaeringen pa siste
side. Du kan nar som helst og uten a oppgi noen grunn trekke ditt samtykke. Alle opplysninger om deg vil da bli
anonymisert. Det vil ikke ha noen negative konsekvenser for deg hvis du ikke vil delta eller senere velger a
trekke deg. Dersom du senere gnsker a trekke deg eller har spgrsmal til prosjektet, kan du kontakte
prosjektansvarlig (se nedenfor).

HVA SKJER MED OPPLYSNINGENE OM DEG?

Opplysningene som registreres om deg skal kun brukes slik som beskrevet i hensikten med prosjektet. Vi
behandler opplysningene konfidensielt og i samsvar med personvernregelverket. Sa lenge du kan identifiseres i
datamaterialet, har du rett til:

- innsyn i hvilke personopplysninger som er registrert om deg,

- afarettet personopplysninger om deg,

- faslettet personopplysninger om deg,

- fa utlevert en kopi av dine personopplysninger (dataportabilitet), og

- asende klage til personvernombudet eller Datatilsynet om behandlingen av dine personopplysninger.

Alle opplysningene vil bli behandlet uten navn og fadselsnummer eller andre direkte gjenkjennende
opplysninger (dvs. avidentifisert). En kode knytter deg til dine opplysninger gjennom en navneliste. Deltakerne
vil ikke kunne gjenkjennes i publikasjoner. Vi behandler opplysninger om deg basert pa ditt samtykke.

Prosjektleder har ansvar for den daglige driften av forskningsprosjektet og at opplysninger om deg blir
behandlet pa en sikker mate. Kun prosjektgruppen vil ha tilgang til opplysningene dine, som lagres pa en
passord-beskyttet datamaskin. Opplysningene om deg vil bli anonymisert og filmene av Igftene slettet ved
prosjektslutt (sannsynlig dato: 01.01.2021).
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GODKJENNING
Prosjektet er godkjent av Norges idrettshggskoles etiske komite, saksnr. 67 - 300818 (02.05.2019).

Pa oppdrag fra Norges idrettshggskole har NSD (Norsk senter for forskningsdata AS) vurdert at behandlingen av
personopplysninger i dette prosjektet er i samsvar med personvernregelverket (03.05.2019).

Etter ny personopplysningslov har behandlingsansvarlig Norges idrettshggskole og prosjektleder Lasse
Mausehund et selvstendig ansvar for a sikre at behandlingen av dine opplysninger har et lovlig grunnlag. Dette
prosjektet har rettslig grunnlag i EUs personvernforordning artikkel 6 nr. 1a og artikkel 9 nr. 2a og ditt
samtykke.

KONTAKTOPPLYSNINGER
Hvis du har spgrsmal til prosjektet, eller gnsker a benytte deg av dine rettigheter, ta kontakt med:

- Norges idrettshggskole ved Lasse Mausehund (+47 96621562, lasse.mausehund@gmail.com)
o Prosjektansvarlig: Professor Tron Krosshaug (+47 45660046, tron.krosshaug@nih.no)
- NSD (Norsk senter for forskningsdata): Epost (personvernombudet@nsd.no) eller telefon: 55582117

SAMTYKKE TIL DELTAKELSE | PROSJEKTET

Jeg har mottatt og forstatt informasjon om prosjektet «muskelbelastningen i benkpress ved ulik grepsbredde»,
og har fatt anledning til a stille spgrsmal. Jeg samtykker til & delta i prosjektet og til at mine opplysninger
behandles frem til prosjektet er avsluttet, ca. 01.01.2021.

Deltakers signatur Sted og dato

Deltakers navn med trykte bokstaver

Telefon

E-post
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