Plyometrisk traning

Den plyometriska tréaningen betecknas ocksa "elasticitetstraning” (Zanon 1975 352f)
"reaktiv traning" (Schréder 1975,929) "excentrisk traning” (Schmidtbleicher et al
1978,488), och i sin underkategori "nedhoppstraning”, resp. "slagmetod" (Tsdriene
1976,14).

| denna traningsmetod sker en komplex koppling av effekten av negativ dynamisk
och positiv dynamisk traning. Pa det muskelfysiologiska planet utnyttjas harvid
momenten av tanjningsreflexen. Forinnervationen och de elastiska komponenterna i
musklerna. Detta fortydligas i exemplet med nedhoppstraning; Genom nedhoppet
tanjes musklerna, som senare kommer att anvandas som antagonister, den i muskel
spolen utldsta téanjningsreflexen leder till 6kad innervation av i annat fall icke
innerverade muskelfibrer och darmed till en hégre och snabbare kraftutveckling vid
den avslutande kontraktionen.

| detta sammanhang spelar forinnervationen i muskeln omedelbart fére upphoppet en
viktig roll: Den skapar for det forsta en optimal innervationsbas for den féljande
muskelaktiviteten. Foér det andra forandrar den spannings-och darmed ocksa
elasticitetstillstandet i muskeln, som efter nedhoppet ansvarar for storleken och
hastigheten i muskelfortanjningen (Schmidtbleicher et al 1978,488)

Slutligen kan de elastiska komponenterna utnyttjas som energifrrad, med
hanvisning till modellen "omlott-kopplingen”, av elastiska och kontraktila element (om
elasticitetsmodul, som 6kar genom tréaning och darmed tillater en stérre energi lagring
(Goldberg et al 1975,195).

Det uppstar darvid vid tanjning av de elastiska komponenterna av lagring av kinetisk
energi vilken sedan vid muskelkontraktionen frambringas energin som tillfors.
Tillsammans uppstar vid plyometrisk traning en okad kraftutveckling genom
muskeltéanjningsreflexen, genom utnyttjande av de elastiska komponenterna i
muskeln och den som mellanlank viktiga férinnervationen som kan utnyttjas vid den
speciella styrketraningen.

Vid denna traning bor dock beaktas att mycket exakt forhallande mellan bromsande
och accelererade krafter. Den optimala fallhdjden vid nedhoppstraning har givits nar
man nar maximal hopphdjd. Den plyometriska traningen ar en traningsmetod som
lampar sig for prestations-och hdgprestationsstadierna. Den forutsétter en val
utvecklad styrka och en motsvarande forberedd aktiv och passiv rérelseapparat. En
felaktig anvandning ar forbunden med utomordentliga skaderisker p. g. a. den héga
effektutvecklingen.



Werschoschanskij och Tatjan benamnde IRFD "startstyrka” (starting strength). IRFD
ar vasentlig i idrotter dar stor initial hastighet ar nédvandig for optimal prestation (t.ex.
boxning, faktning och karate).

Den totala kraftokningshastigheten (RFD) beror pa rekryteringen av och fyrnings
frekvenserna (firing frequencies) hos de motoriska enheterna och de kontraktila
egenskaperna hos de involverade muskelfibrerna.

Om belastningen &r lag dominerar IRFD, medan det, om belastningen ar hogre
(sasom i kulstotning), fordras en hog MRFD. | de fall da belastningen ar mycket hog,
som i tyngdlyftning, ar maximalstyrka den dominerande faktorn.

Forutom belastningen kan ocksa tiden for rorelsen valjas som kriterium for
klassificering. For rorelser med en varaktighet pa mindre an ca 200ms ar IRFD och
MRFD huvudfaktorerna, medan maximalstyrkan dominerar som avgdrande faktor i
rérelser som varar langre.

Aktioner med forlangnings -forkortningscykler (stretch-shortening-cycle-type
movements) Férutom i koncentriska och isometriska kontraktioner genereras
explosiva rorelser (powerful movements) i samband med reaktivarorelser eller
rorelser som involverar s.k.stretchshortening-cykler (SSC).

En SSC &r inte bara en kombination av en excentrisk och en koncentrisk rorelse.
Dessutom ar denna typ av muskelaktionen relativt oberoende motorisk kvalitet.

Det finns tva olika typer av SSC, en lang-och en kortvarig. En langvarig SSC
(exempelvis hopp till skott i basketboll, hopp till block i volleyboll) karaktariseras av
storre vinkelrorelser i hoft-, kna-och ankelleder och av en varaktighet pa mer an 200
ms.

En kortvarig SSC (till exempel markkontaktfaserna i sprintldpning, héjdhopp eller
langdhopp) uppvisar bara sma vinkelrorelser och varaktigheten ar bara 100-200 ms.
Den effekt (power) som produceras vid enkortvarig SSC baseras pa en precis
samverkan mellan flera mekanismer. Innan markkontakten aktiveras
extensormusklerna som en del av ett s.k. central neuronalt program.

De darmed associerade korsbryggorna ansvarar for den s.k. "short range elastic
stiffness”, som inledningsvis under markkontakten minskar férlangningen av
muskeln. Samtidigt bidrar segmentella strackreflexer till att 6ka muskelkraften sa att
huvuddelen av den elastiska energin kan lagras i senorna hos de viktigaste
benstrackarmusklerna. Detta mojliggor en kraftfull acceleration ("push off”) av
kroppen, trots att den neurala aktiveringen av dessa muskler i den paféljande
koncentriska fasen ar forhallandevis |ag.

Kvaliteten pa effektproduktionen (power production) i en SSC ar vasentligen
beroende pa innervationsmaonstret och traningsstatusen pa muskel-sensystemet med
avseende pa dess kontraktila och elastiska egenskaper. (Schmidtbleicher).



RIGGBERGER
; SPORT

| varlden har man genom artiondena testat hoppformagan pa SJ (koncentriskt hopp
med hénderna fasta vid hoften) CMJ (excentriskt/koncentriskt hopp med handerna
fasta vid hoften samt CMJas (excentriskt/koncentriskt hopp med hjalp av armsving)
Dar man far fram de aktivas hoppférmaga i centimeter.

Det har aven testas en hel del dropjump (nedhopp fran olika hojder) Dar man i forsta
hand har tittat pa reactive strengt index = RSI. Dar man tar hopphojden och dividerar
den med tiden i marken. Syftet med dropjump &r att vara sa kort tid som maijligt i
marken samtidigt som man ska hoppa sa hogt som majligt. Denna traningsform
kallas for plyometri traning (se ovan).

Genom att anvanda RSI kan man aven fa fram den optimala nedhopps hojden. P&
elitniva bor den inte dverstiga 40 cm nedhoppshojd. Det ar fa férunnat att kunna ha
hogre nedhopps hojder eftersom RSI sjunker i det flesta fall med 6kat nedhopps hojd
over 40 cm. Att damerna hoppar lagre an herrarna ar en sanning men klarar
damerna av att ha samma korta tid i marken som herrarna?

Jag har kollat pa ett antal elitaktiva pa bade dam och herrsidan och tittat pa RSI. Jag
har aven jamfort med CMJas om det finns ett samband. De aktiva som &r bast pa
CMJas har de aven de hogsta RSI vardena?

Far man ett varde pa 3,0 eller mer har man en mycket god RSI férmaga.
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Har kommer en sammanstallning pa 10 herrar och 7 damer pa elitniva.

RSI 20 cm nedhopps hojd 10 stycken herrar. Har har jag lagt den fran H 1 till H 10.

RSI herrar 20 cm

3,41
3,12 3,11
H1 H?2 H3 H4 H5 H6 H7 H8 H9 H 10

Hela 6 stycken har ett RSI varde pa mer an 3,0 och hdgre.

Tiden i marken fér denna grupp.

Tid i marken herrar 20 cm

201
188
H3 H4 H5 H6 H7 H8 H9 H 10
Lagsta tiden i marken har H 2, som aven har det nast basta RSI. For H 8 tar det lite
for lang tid i marken. Vi kan se har att det ar stora variationer mellan de aktiva.

162

123

H1 H2



Hopphojd i nedhoppet

Hopphojd herrar 20 cm

52,7
48,8
I
H1 H?2 H3 H4 H5 H6 H7 H8 H 10

Har kan vi se att H 2 har den lagsta hopphdjden trots ett hogt RSI. H5 och H 8 ar de
som hoppar hogst med har bada 6ver 200 ms pa tiden i marken. Medan H 1 har ett
battre forhallande mellan tiden i marken och hopphgjden vilket leder till ett hogt RSI
varde. Aven hér ar det stora variationer mellan det aktiva i hopphojd.

H9

Finns det d& ndgot samband mellan RSl och CMJas
CMlJas herrar

75,3
H1 H2 H3 H5 H6 H7 H8 H9 H 10

H 5 och H 8 sticker ut nar det galler hopphdjden pa CMJas. Tittar man pa
hopphojden i nedhoppet sa ar de aven i topp dar. Medan tiden i marken &r éver 200
ms pa bada. For att de ska fa till ett annu battre RSI maste tiden i marken minskas. H
4 som hoppar betydligt lagre an dessa tva har daremot en klart battre tid i marken péa

161 ms.

H 4



Damer RSI fran 20 cm nedhoppshdjd

RSI damer 20 cm

3,207
D1 D2 D3 D4 D5 D6 D7

Eftersom damerna hoppar lagre &an vad herrarna gor sa blir det aven lite lagre RSI
varde ovanstaende varde ar formodligen likvardiga med herrarna hér finns det en
dam 6ver 3,0.

Tiden i marken for denna grupp.

Tid i marken damer 20 cm

180
163
146 152 148
132
D1 D2 D3 D4 D5 D6 D7
Medelvardet for herrarna var 179 ms medan damer har ett medelvarde pa 149 ms
vilket ar klart battre. 121 ms ar extremt snabbt.



Hopphdjd i nedhoppet

Hopphojd damer 20 cm

D1 D2 D3 D4 D5 D6 D7

Har skiljer det inte s& mycket mellan de aktiva daremot &r det en stor skillnad i
hopphojd jamfort med herrarna. Dar herrarna har ett medelvarde pa 52,5 cm medan
damernas medelvarde lag pa 40,5 cm.

CMJas damer
CMJas damer

50,1
D1 D3 D4 D5 D6 D7

Aven pa CMJas damer &r det inte lika stora variationer som pa herrsidan.
Medelvardet pa herrarna var 63,9 cm och pa damerna var medelvardet 46,6 cm. Har

var skillnaderna lite storre mellan herrar och damer jamfért med hopphojden i
nedhoppet.

D2



Aven om man har ett bra CMJas sa ar det inte en garanti for att man kan éverfora
detta till RSI. Det verkar dock som att héga CMJas aven genererar hoga RSI. Vid
CMJas har man en lang tid marken for att skapa kraft. Medan vid nedhopp ar det
tvartom dar man ska ha sa kort tid som majligt i marken. Detta innebar att det ar tva
helt olika faktorer som man mater. Aven om ett hogt CMJas ar en forutsattning for
hdgar RSI véarden.

Vid nedhopp vill man hitta den optimala nedhopps hojden och det som avgér det ar
RSI pa vilken nedhopps hojd borjar man tappa pa RSI?

RSI herrar 20 cm samt 40 cm

RSI herrar 20 cm + 40 cm

H1 H?2 H3 H4 H5 H6 H7 H8 H9 H 10

BRSI20cm ®WRSI40cm

Av dessa 10 aktiva ar det 2 stycken som hade battre RSI pa 40 cm jamfort med 20
cm. Nu ar det inga jatte skillnader hos de flesta. En optimal nedhoppshdéjd for denna
grupp bor ligga mellan 35 cm till 40 cm i traningsprocessen.



Tid i marken herrar 20 cm samt 40 cm

Tid i marken herrar 20cm + 40 cm

170(171

162|162

123(123

H1 H?2 H3 H4 H5 H6 H7 H8 H9 H 10

ETid i marken20cm  mTid i marken 40 cm

Har blir det 5 som 6kar tiden i marken inga storre skillnader mellan 20 cm och 40 cm.

Hopphojd herrar 20 cm samt 40 cm

Hopphojd herrar 20 cm + 40 cm

H1 H?2 H3 H4 H5 H6 H7 H8 H9S H 10

m Hopph6jd 20cm  m Hopphojd 40 cm

Har ar det 4 aktiva som hoppar hogre pa 40 cm jamfort med 20 cm.



RSI damer 20 cm samt 40 cm

RSI damer 20 cm + 40 cm

3,21

2,90 2,81

2,66 | 2,64

2,53 | 2,49 2,52 | 2,52

D1 D2 D3 D4 D5 D6 D7

EmRSI20cm ®RSI40cm

Pa damsidan ar det 1 aktiv som okar sitt RSI pa 40 cm jamfort med 20 cm. Det ar
dock inga storre skillnader pa 20 cm jamfort med 40 cm. Vilket innebar att aven
dessa damer kan ha en nedhoppshdjd fran 35 cm till 40 cm.

Tid i marken damer 20 cm samt 40 cm

Tid i marken damer 20 cm + 40 cm

180 185

163 | 162
146 | 146

D1 D2 D3 D4 D5 D6 D7

ETid i marken20cm  mTid i marken 40 cm

Aven tiden i marken ar det mycket sma skillnader mellan 20 cm och 40 cm.



Hopphdjd damer 20 cm samt 40 cm

Hopphojd damer 20 cm + 40 cm

D1 D2 D3 D4 D5 D6 D7

H Hopphojd 20cm  ® Hopphdjd 40 cm

Aven pa hopphojden ar det inte nagra storre skillnader mellan 20 cm och 40 cm.

Herrar damer RSI 20 cm

RSI herrar damer 20 cm

,1 ,11 "
6 0
17
H1 H2 H3 H4 H5 H6 H7 HS8 D2 D3 D4 D5 D6 D7

H9 H10 D1

Har ser vi att bada grupper har ett mycket bra och bra RSI



Herrar damer tid i marken 20 cm

Tid i marken herrar damer 20 cm

pLok]
170 188 180
162161 163
ii 152
H1 H2 H3 H4 HS5 H6 H7 HS8 D2 D3 D4 D5 D6 D7

H9 H10 D1

Har ar det stora variationer pa bada grupperna dar damerna ar lite vassare an
herrarna.

Hopphdojd herrar damer 20 cm
Hopphojd herrar damer 20 cm

I ‘
H1 H3 H4 HS5 H6 H7 HS8 D1 D2 D3 D4 D5 D6 D7

H9 H10
Aven hér stora variationer mellan de aktiva samt att vissa av herrarna hoppar
betydligt hégre an damerna.

H?2



Sammanfattning

Vi sag att damerna hade kortare tid i marken &an herrarna. Kan det bero pa att
damerna vager betydligt mindre &n herrarna?

Eftersom nedhopp utsétter organismen for extrema belastningar bér denna traning
genomféras av aktiva som &r i prestationsstadiet samt hdg prestationsstadiet. Med
en val utvecklad basstyrka och en hogt utvecklad maximalstyrka for att fa effekt av
denna traningsform.

Aven traningsmangden bor anpassas till individen och bor inte utféras i nagra storre
mangder. Samma sak med h&ckhopp om det &r flera hopp i ett strack dar hopp 1 blir
ett excentriskt/koncentriskt hopp medan 6vriga hopp blir som ett nedhopp vilket okar
belastningen. Dessutom bor inte hojden pa hackarna var hogre an att man kan
hoppa 6ver dem med raka ben. (min asikt).

Sedan far varje idrott se 6ver om man behdover denna traningsform for att utvecklas i
just sin idrott.

For de har bada grupperna ligger den optimala nedhoppshdéjden runt 40 cm. Att hoga
varden pa CMJas inte automatiskt ger hoga RSI men att hoga varden pa CMJas ar
en bra basformaga for héga RSI varden.

Kenneth Riggberger





