RIGGBERGER

HASTIGHETS TRANING.

Kraften 6kar alltid med 6kad belastning medan hastigheten sjunker med 6kad belastning.
Om man tranar kndab6j med 100 kg kan man gora det i olika hastigheter. Nar det till skillnad
fran att bygga muskelmassa ar att hastigheten ar den avgorande faktorn for hoga effekter
och hoga accelerationer bade koncentriskt som excentriskt.

Jag har under lang tid funderat pa varfor manga idrotter nar de tranar styrketraning kor
langsamt i den excentriska fasen och kanske 6kar hastigheten lite koncentriskt. Om syftet ar
att 6ka sin muskelmassa kan man kdpa det. Eftersom en 6kning av muskelmassan kraver
langre anspannings tid. Detta tranas ar efter ar man blir starkare man blir stérre och det
enda som de aktiva ar intresserade av ar att bli explosivare.

Att tro att man utvecklar explosivitet och héga hastigheter nar man forflyttar vikterna och
sig sjalv langsamt ar inte sa smart. Det 4r samma sak som en sprinter som tror att man blir
snabbare och man tranar langsamt. Ska man bli snabbare sa maste man springa fort. Vill
man bli explosivare sa maste man 6ka hastigheten i rorelsen oavsett och det ar kndboj eller
bankpress och oavsett belastning.

Men med den traning som bedrivs pa de flesta hall leder inte till explosivitet for att na det
malet maste man trdna hastighets traning. Vad innebér detta? Enligt Carmelo Boscos
principer for power traning ar den lagsta hastigheten 90 % av maximal hastighet for att
utveckla maximalstyrka, explosiv styrka samt snabbstyrka.

Nu har jag utvecklat detta lite till och forsoker att ga pa 100 % av maximal hastighet som inte
alltid ar sa latt och kraver en mycket hog basniva i styrka och en grymt bra mental kapacitet
for att klara av denna typ av traning. Det viktiga ar att man forsoker.

Mater man dessutom alla traningspass sa far man svart pa vitt vid varje pass. Eftersom
intensiteten dar mycket hog bér man inte ha mer d@n 2 6vningar dar man tranar dessa 2

ovningar 2 ganger /vecka med minst 2 dagar vila mellan passen. Dar man tréanar annan
traning. | och med att intensiteten dr hog maste man dven ha en lang aterhamtningstid
mellan passen.

Nu har jag gjort matningar pa en elit aktiv dam i hagnade markdrag pa 50 kg 70 kg samt 90
kg och tagit medelvardet av dessa 3 belastningar. Dar man borjar med stangen vid hoften pa
raka ben forflyttar stangen till i h6jd med knana och tillbaka. Har ar det 3 olika hastigheter
som anvands. 1 langsam rorelse. 1 medelhog rérelse samt 1 rorelse i maximal hastighet.



Hur paverkar dessa 3 olika hastigheterna i rorelsen effekter, topphastighet, tid till
topphastighet samt accelerationer?

Mat faktorer:

Koncentriskt:

AP(W) = genomsnittseffekten

pP(W) = peak power

tpP = tiden det tar att nd peak power

AV(m/s) = genomsnittshastigheten

pV(m/s) = topphastigheten

tpV(s) = tiden det tar att na topphastigheten

t(s) = tid

Excentriskt:

APn(W) = genomsnittseffekten

AVn(m/s) = genomsnittshastigheten

t(s) = tid

Accelerationer: m/s i kvadrat

EA-pV = topphastigheten pV(m/s) dividerat med tiden till topphastighet tpV(s).
EA-AV = genomsnittshastigheten koncentriskt dividerat med tiden koncentriskt
EA-AVn = genomsnittshastigheten excentriskt dividerat med tiden excentriskt

EA-DIS = genomsnittshastigheten excentriskt dividerat med tiden till topphastighet
koncentriskt.



Jag lagger ut alla diagram utan kommentarer for de talar sitt egna sprak och gor en
sammanfattning som avslutning pa detta lilla projekt.

AP(W) = genomsnittseffekten koncentriskt

AP(W)

Langsamt Medel Max

AV(m/s) = genomsnittshastigheten koncentriskt

AV(m/s)

Langsamt Medel



pV(m/s) = topphastigheten koncentriskt

pV(m/s)

Langsamt Medel Max

tpV(s) = tiden det tar att na topphastigheten koncentriskt

tpV(m/s)

Langsamt Medel Max




t(s) = tiden det tar att gora rérelsen koncentriskt

t(s)
Langsamt Medel

APn(W) = genomsnittseffekten excentriskt

APn(W)

Langsamt Medel




AVn(m/s) = genomsnittshastigheten excentriskt

AVn(m/s)

Langsamt Medel

t(s) = tiden rorelsen tar excentriskt

tn(s)

Langsamt Medel Max



EA-pV= topphastigheten dividerat med tiden till topphastighet koncentriskt

EA-pV
Langsamt Medel

EA-AV = genomsnittshastigheten dividerat med tiden koncentriskt

EA-AV

Langsamt Medel



EA-AVn = genomsnittshastigheten dividerat med tiden excentriskt

Max

EA-DIS = genomsnittshastigheten excentrisk dividerat med tiden till topphastighet

koncentriskt.
Max

EA-AVn

Langsamt Medel

EA-DIS

Langsamt Medel



Kilo/sekund koncentriskt

Kilo/sek con
Langsamt Medel
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Kilo/sek ecc
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% skillnad langsamt jamfort med max hastighet koncentriskt
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% skillnad langsamt jamfort med max hastighet excentriskt
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% skillnad langsamt jamfort med max hastighet accelerationer
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Sammanstallning

Om vi borjar med tiden det tar att gora rorelsen ser man att det ar stora tids skillnader
mellan den langsamma rorelsen jamfort med rérelsen som utfoérs i maximal hastighet.

Alla mat faktorer paverkas av vilken hastighet man har i rorelsen bade koncentriskt som
excentriskt. Genomsnittseffekten, genomsnittshastigheten, topphastigheten, och tiden det
tar att nd topphastigheten. Som i sin tur paverkar alla accelerationer.

Da blir hastigheten den faktor som ar den mest vasentliga vid power traning eller ska vi kalla
det for hastighets traning i stallet pa svenska. Dar malsattningen vid varje traningspass blir
att forsoka 6ka hastigheten vid varje pass. Inte sa latt men det gar och om man mater varje
pass sa man reda pa vad som hander fran pass till pass.

Om man tréanar pa samma belastning t.ex. 70 kg under en period ar det hastigheten som
maste 6kas hela tiden for att f till hogre effekter och accelerationer. Okar man belastningen
med 5 kilo till 75 kg i en 6vning kommer hastigheten att sjunka. Om man anvander den nya
belastningen under en period ska malsattningen vara att komma upp i samma hastighet pa
75 kg som man gjorde pa den forra belastningen 70 kg. Vilket innebér att man efter en tids
traning kommer att flytta 75 kg i samma hastighet som pa 70 kg som man tranade pa
tidigare.

Detta innebar dven att man har forbattrat sin maximalstyrka nar man kan flytta 75 kg lika
snabbt som 70 kg.



Har kommer ett exempel pa hur det kan ga tillvaga. En elitidrottare (tjej) borjade traningen i
sittande latsdrag pa 60 kg som sedan efterhand 6kade belastningen till 65 kg, 70 kg, 75 kg
samt 80 kg.

Efter 15 veckors traning med 30 traningspass fick hon foéljande utveckling.

Jamforelse 60 kg med 80 kg latsdrag 30 traningspass
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Har ser man att det var battre genomsnittshastighet pa 80 kg jamfort med 60 kg samma pa
topphastigheten samt pd accelerationen. Aven tiden till topphastighet minskade p& den
tyngre belastningen. Alla traningspass har hon tranat i maximal hastighet viket har lett till
denna utveckling. Dar man flyttar 80 kg med hogre hastighet jamfért med 60 kg som var
utgangs vikten.



Den excentriska fasen ar aven den beroende av vilken hastighet man haller t.ex. i en knaboj
pa 100 kg. Man borjar 6vningen pa raka ben och bojer till det djup som man vill trana pa som
sedan Overgar i en koncentrisk fas. Da ar fragan hur snabbt man vagar att boja fér man ska
aven tillbaka. Har handlar det om att hitta en optimal hastighet dar man efterhand forséker
att 6ka hastigheten hela tiden under traningsperioden.

Har kommer ett exempel pa en aktiv (man) som fatt denna instruktion att hela tiden férsoka
Oka hastigheten bade koncentrisk som excentriskt. Traningen genomfdrdes under 2 manader
med 2 tréningspass/vecka. En tva bens test genomfordes fore traningsperioden och efter
traningsperioden pa belastningarna 20 kg, 40 kg, 60 kg, 80 kg, samt 100 kg. Dar jag har tagit
medelvardet av dessa belastningar for att se hur den excentriska fasen har utvecklats.

Medelvarde tva bens test 2 manaders traning 2
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Har blev det stora forbattringar bade pa genomsnittshastigheten och pa accelerationerna.
Varfor ar detta sa vasentligt?

Precis innan dvergangen fran den excentriska fasen till den koncentriska fasen infaller ett
isometriskt moment som kallas for DIS = dynamisk - isometrisk — styrka. Ju hégre hastighet
man haller i den excentriska fasen desto hogre krav stalls pa DIS formagan. Malsadttningen
med denna traning ar att korta tiden fér det isometriska momentet samt att na
topphastigheten koncentriskt sa snabbt som majligt. Som da ger EA-DIS som ar
genomsnittshastigheten excentriskt dividerat med tiden till topphastighet koncentriskt dar
forbattringen blev fran 1,86 m/s i kvadrat till 3,10 m/s i kvadrat.

Anledningen till denna forbéattring ar att han i test 1 hade 0,30(s) i tid till topphastighet vid
test 1 som forbattrades till 0,25(s) vid test 2. Samtidigt som genomsnittshastigheten
excentriskt forbattrades fran 0,95 m/s till 1,84 m/s. Denna 6kning av hastigheten excentriskt
har lett till att hans DIS formaga 6kat avsevart. Dar han nu kan bromsa med en hogre
genomsnittshastighet samtidigt som det tar kortare tid till topphastighet.



Har ar en bild precis vid vandningen dar det infinner sig ett isometriskt moment i kna, fot och
hoftled. Som sedan ska 6verforas till den koncentriska fasen sa snabbt som mojligt.

Hur ser en serie ut ndar man mater hastighets traning i en knix kndboj. Har kommer ett
exempel pa en serie pa 5 repetitioner med 83 kg koncentriskt och 103 kg excentriskt dar
man aven far hjalp med 4 meter/sekund i den excentriska fasen. Nar man tranar alla 5
repetitionerna i ett strack.




Topphastighet koncentriskt + genomsnittshastighet koncentriskt + genomsnittshastighet
excentriskt.

Topphastighet + genomsnitthastighet con + ecc
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Pa topphastigheten ligger den i stort sett pa samma niva i alla lyften. Har blev det en hogre
hastighet excentriskt jamfort med koncentriskt trots 20 kg mer belastning. Samtidigt som
alla repetitionerna ligger pa ungefar samma niva koncentrisk men 6kade nagot excentriskt.

Har ar det accelerationerna pa genomsnittshastigheten koncentriskt + excentriskt.

EA-AV + EA-Avn
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Aven pé accelerationen blev det hdgre virde i den excentriska fasen jamfért med den
koncentriska fasen. Dar dven accelerationerna 6kade under tranings gang excentriskt medan
i den koncentriska fasen var det dven dar en 6kning utom pa sista lyftet.

Detta var 1 serie som exempel. Hela detta traningspasset ar det 5 serier x 5 repetitioner med
en vila pa 10 minuter mellan varje serie. | detta traningspass ar det extremt korta
forflyttningsstrackor i detta fall var forflyttningsstrackan 12 cm excentriskt och 12,7 cm
koncentrisk eftersom man gar upp pa tar. Denna ovning kallar jag for knix knabdj.



Traningstid koncentriskt 25 lyft = 5,45 sekunder
Traningstid excentriskt 25 lyft = 4,60 sekunder
Total traningstid 10,05 sekunder.

Belastning i kilo koncentriskt 2075 kilo
Belastning i kilo excentriskt 2575 kilo

Total belastning 4650 kg

Belastning i kilo/sekund koncentriskt 381 kg

Belastning i kilo/sekund excentriskt 560 kg
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Tack vare den korta tiden till topphastighet med ett medelvarde pa denna serie pa 0,11 sek
samtidigt som det var en hog genomsnittshastighet excentriskt. Detta tillsamman gav en
mycket hog acceleration.

Nu ar detta hur man tranar hastighetstraning med tillaggsbelastningar.
Hur ser det ut i verkligheten i den idrott som man ska bli bra pa?

Aven dar ar hastigheten den avgérande faktorn for hur snabbt man kan bromsa en rorelse
och accelerera denna rérelse. Med andra ord hur [ange ar man i marken innan man kan
accelerera. | manga idrotter gors detta ofta pa ett ben i taget dven om bagge benen har
markkontakt.

| de flesta bollidrotter ar det en stor mangd bromsar innan det blir en évergang till en
koncentrisk fas som dessutom ska genomfdéras under den tiden som matchen pagar.

Om vi borjar med handboll dar det ar en massa moment dar hastigheten ar direkt
avgorande. Vid kontringar vinner den som ar snabbast i accelerationen for att skapa sig ett
forsprang gentemot motstandaren. Vid stegisattningar ar det hastigheten och hur kort tid
man ar i marken som ar avgérande sa man kommer forbi sin motstandare. Samma sak vid
ett hoppskott utanfor 9 meter vilken hastighet kan man astadkomma vid hoppet ska man
skjuta i hogsta laget eller pa uppgang. Samma med kantspelarna hur snabbt kan man
forflytta sig pa de fa steg man hinner ta innan upphoppet. Samma sak i forsvarsspelet vilken
hastighet har man vid alla dessa forflyttningar som ar i alla riktningar.



| alla ovanstaende moment infinner sig alltid ett DIS moment precis som vid styrketraning. Ju
snabbare bromsen kan utfoéras desto hogre acceleration. Och som sagt dessa utfors i de
flesta fall pa ett ben i taget. Vilket innebar att man daven maste trana unilateralt for att
forbattra alla dessa moment som ingar i en handbollsmatch.

Ett hoppskott i handboll ar det en mycket langre tid marken jamfort med ett langdhopp. Det
ma vara sa men allting kan forbattras med ratt traning dar man kan kontra snabbare genom
att forbattra sin I16psnabbhet. Man kan forbattra sina stegisattningar och gora dessa annu
snabbare som man dven har nytta av vid forsvarsspelet samt alla andra moment som finns i
handbollen. Detta genom att gora styrketraningen mer effektiv an vad den ar idag. Dar man
forsoker 6ka hastigheten vid styrketraningen som sedan ska 6verféras det man ska bli bra
pa.

Aven innebandy har dessa bromsar kanske mer dn ndgon annan idrott dir det ar stopp och
accelerationer och har samma yta att spela pa som handbollen. Samma med basketen
mycket bromsar och riktningsforandringar samt hopp. Fotboll och bandy har mycket stérre
yta att spela pa da blir snabbheten over lite langre strackor annu mer betydelsefull. Men
aven har ar det mycket bromsar och riktningsférandringar dar da power i benen har en
avgorande betydelse.

Alla ovanstaende lagidrotter har dven en ganska lang tid som man spelar vilket innebar att
konditionen ar en avgorande faktor sa man orkar med alla dessa bromsar och accelerationer
under en hel match.

Jag har under minst 20 ar testat av massvis av idrottare fran 27 olika idrotter pa elitniva och
kan konstatera att utvecklingspotentialen ar stor och mycket stor bade hos individuella
idrotter som lagidrotter. Dar man inte har tagit till sig dagens moderna traning dar man
jobbar med hastigheter i stallet for att jaga kilo och 6ka muskelmassan.

Givetvis ar det viktigt med en tillracklig muskelvolym och en hog maximalstyrka det ar en
grundforutsattning for hoga hastigheter. Viktigt att sdga att denna typ av traning ar for
prestations stadiet och hogprestationsstadiet. Men dven under ungdomsaren kan man borja
jobba med hogre hastigheter aven om det inte bor vara maximala hastigheter i dessa aldrar.

N&r man ar pa gym och kollar hur de aktiva tranar ar det mycket vanligt att man foljer minsta
motstandets lag man tar inte i mer &n vad man behdver. T.ex. En aktiv som tréanar bankpress
pa 75 % av 1 RM och trdnar 4 serier x 6 repetitioner. De flesta vajer da en hastighet som gor
att man far upp stangen vid varje repetition. Man tar helt enkelt i sd mycket som kravs for
att fa upp stangen. Istallet for att flytta stangen med maximal hastighet.

Vanligt ar dven att man bryter rérelsen efter varje lyft och stannar upp en stund innan man
kor nasta repetition. Tranar man i stallet alla 6 repetitionerna i ett strack okar effekten i den
excentriska fasen extremt mycket. Man far dven en 6kning i hastighet koncentriskt.
Eftersom man kan utnyttja de elastiska komponenterna pa ett mer effektivt satt.

Denna hastighets traning bygger pa att flytta det antal kilo som man tranar med pa sa kort
tid som mojligt.



Har lite till fran Latsdraget ovan:
60 kg x 15 reps = 900 kg traningstid 12,08 sekunder som blir 74,5 kg/sekund
80 kg x 15 reps = 1200 kg traningstid 11,54 sekunder som blir 103,9 kg/sekund

Har flyttades 1200 kg pa kortare tid an 900 kg vilket ar en grymt bra utveckling. Detta har lett
till att explosiviteten har forbattrats samtidigt som maximalstyrkan har forbattrats.

Det finns idag manga idrottare pa elitniva som ar tillrackligt starka for att kunna utveckla sin
hastighetstraning men de kor pa i gamla monster vilket leder till att man 6kar i muskelvolym
och blir annu starkare men det hjalper inte for att férbattra hastigheten i en rérelse om man
hela tiden trdnar i for laga hastigheter med tunga belastningar.
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