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Hur blir styrkeutvecklingen om man trdnar pa ett ben i taget? Hur blir 6verforingen till tva ben?
Hur paverkas hoppformagan pa tva respektive ett ben i taget?

En traningsperiod pa 5 veckor inleddes med ett test pa tva ben respektive ett ben samt
hoppférmaga. Upplagget for denna traning var som foljer.

Alla pass kordes pa ett ben i taget i maximal rorelsehastighet i en kontinuerlig rérelse dvs. utan vila
mellan repetitionerna. Ovning halva benbdj tva pass/vecka tisdag — fredag. Traningen genomférdes i
en Smithmaskin.

Traning

Maximalstyrka

10 traningspass.

2 pass/vecka

120 kg belastning.

4 serier

5 repetitioner

7 minuters vila mellan serierna
Total belastning/ ben 48000 kg

Som vanligt ar det Stellan som genomfért denna traning. Givetvis hade det varit annorlunda om det
varit en annan eller fler aktiva som genomfort denna traning. Men i detta fall ar det Stellans
utveckling som redovisas nedan.

Jag har denna gang valt att bara redovisa effekter, topphastigheter, tid till topphastigheter,
hoppformaga samt en vertikalhopptest pa 30 kg. Detta for att det ska bli lite |attare att kunna och
orka ta at sig av detta projekt. Jag har givetvis en sammanstallning pa alla faktorer som vi méater. Om
nagon ar intresserad av denna information gar det alltid bra att ta kontakt med undertecknade.



Jag borjar med redovisningen av alla traningsserier totalt 40 stycken.
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Effektutvecklingen snittresultaten i varje serie som bestod av fem repetitioner. Ett traningspass
bestar av fyra serier. Har kan vi folja Stellans utveckling pa vanster ben. Dar forsta seriens snitt lag
strax 6ver 1000 watt och sista serien slutar pa 1800 watt. Med tanke pa den forhallandevis korta
tréaningsperioden ar det en makal6s utveckling. Som man ser pa grafen ar det ibland lite 6ver och
ibland lite under trendlinjen. Detta beror givetvis pa dagsformen.



Effektutvecklingen excentriskt vanster ben
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Har ar det storre variationer mellan serierna men aven mellan traningspassen. Formagan att vaga ha

en hég hastighet i den excentriska fasen krdver mycket av den aktive. Ar det s& tunga belastningar

som 120 kg kraver det mycket mod och instéllning. Férmagan till en hog excentrisk effektutveckling

har forbattrats betydligt under denna traningsperiod.



Skillnaden i effektutveckling koncentriskt/excentriskt vanster ben
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| borjan av traningen skiljde inte s& mycket mellan den koncentriska/excentriska fasen. Medan slutet
av traningen ledde till stérre skillnader. Vad det beror pa kan man fundera 6ver! | vissa repetitioner
var den excentriska effekten hogre dn den koncentriska vilket jag inte har sett tidigare. Nar vi har
trdnat pa tva ben da skiljer det nasta alltid minst 200 watt till den koncentriska fasens fordel.



Redovisning av ett traningspass vid traningens bérjan med alla repetitionerna
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Har kan vi se att den excentriska fasen ibland dr hogre dn den koncentriska

De roda pilarna visar repetitionen ett i varje serie excentriskt. Dessa repetitioner ligger valdigt lagt i
forhallande till de andra repetitionerna. Eftersom vi tranar med en kontinuerlig rorelse 6kar effekten
excentriskt som ni ser i diagrammet. Skulle den aktive stanna rérelsen efter vare repetition sa blir det
som att borja om fran bérjan med mycket laga excentriska effekter. Tar man bort den forsta
repetitionen i varje serie och gor snittet pa de andra fyra lyften skiljer det inte sa mycket mellan den
excentriska och den koncentriska fasen.



Topphastighet vanster ben
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Aven topphastighet varierar mellan traningspassen. Har ar det en bra utveckling i férmagan att
forbattra topphastigheten i rorelsen.



Tid till topphastighet vanster ben
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Har ar det tydligt att vissa serier inte haller samma férmaga som de flesta andra. Som vi sag pa
diagrammet topphastighet har 6kningarna varit stora. Det som dr mycket intressant ar att tiden till
topphasighet har minskat dramatiskt. Fran starten till sista passet. Det som har hant ar att
topphastigheten har 6kat pa mycket kortare tid.



Sammanfattning traning.

| vara tidigare projekt har vi undersokt vilans betydelse. Vi har undersékt hur manga repetitioner som
ar mojliga innan man tappar i effekt. Vi har aven undersokt hastigheten i rérelsen samt om man har
kontinuitet i rorelsen eller om man vilar mellan repetitionerna. | forra projektet blandade vi snabb,
explosiv och maximal styrka. Vi har utfort projekten pa tva ben och kollat vad som hander med
utvecklingen pa det man tranar och om det ar nagon éverforing till ett ben om man trénar pa tva. |
forra projektet blev det en bra utveckling pa tva ben det som trdanades medan 6verforingen pa ett
ben var t.0o.m. negativ.

Nu har vi tranat efter samma principer som pa tva ben men pa samma belastning 120 kg och pa ett
ben i taget. Som i Stellan fall blir maximalstyrka. Vi har kort 4 serier 5 repetitioner och vilat 7 minuter
mellan serierna. Sa har ar den ingen skillnad.

Det &r en stor 6kning i detta projekt pa bade effekter, topphastighet och tid till topphastighet. Hur &r
detta mojligt? En forklaring kan vara att Stellan inte tidigare har tranat pa ett ben i taget utan
kommer fran en bakgrund i tyngdlyftning och som slaggkastare. Det dr nog sa att utvecklingen av
denna traning till stérsta del beror pa en forbattring i intramuskular koordination och intermuskular
koordination. Och det ar precis det hdr som denna traning gar ut pa att kunna rekrytera sa manga
motoriska enheter som mdjligt i denna strackrorelse for benet. All power traning oavsett belastning
ska leda till battre formaga att rekrytera muskelfibrer. Oka topphastigheten och minska tiden till
topphastighet.

| detta projekt har vi valt en tung belastning vilket leder till lagre hastighet men fler motoriska
enheter rekryteras. Vid hopptrédning ar det precis tvartom att hastigheten okar pa bekostnad av
antalet motoriska enheter som rekryteras.

Personligen ar jag 6vertygad om att alla belastningar fran kroppsvikt till 1 RM &r av betydelse for
utvecklandet av power. Detta for att stimulera bade hog hastighet och manga motoriska enheter.
Power traning = rekryteringstraning av motoriska enheter. Man kanske skulle géra om traningslaran?
Kroppsvikt till 50 % av 1 RM = hastighetstraning. 50 % - 100 % av 1 RM = belastningstraning.

Eller skulle man kunna kalla power traning for snabbhetstraning med tillaggsbelastningar. Eftersom
det verkar vara sa att det gar bara att trdna i maximal hastighet upp till 6 sekunder oavsett belastning
sedan sjunker effekten pa grund av trotthet. Formodligen kommer trottheten i férsta hand i
nervsystemet och i andra hand att den lagrade energin som inte racker langre tid an 6 sekunder?
Precis som i snabbhetstrdning i l6pning som bedrivs i maximala hastigheter gar det inte att trana
langre tid an 6 sekunder med tillaggsbelastningar i maximala hastigheter utan att tappa i effekt.

Det finns en faktor som ar oerhort viktig vid denna typ av traning namligen FOKUS. Instdllningen nar
det ar dags for lyften maste vara 100 % i fokus och laddning. Det minsta lilla man tappar
koncentrationen faller effekterna drastiskt.

Eftersom belastningen ar mycket hég behovs det 2-3 dagars vila innan nadsta pass kan genomféras
med samma hdga intensitet. | detta upplagg ligger traningstiden runt 1 sek/lyft sa den totala
tréningstiden blir runt 20 sekunder/ben/ traningspass. Med en total vila pa 21 minuter i
traningspasset.



Om nu systemet inte klarar av mer tréning i maximala intensiteter sa kan denna traning kallas for
prestationstraning for benen som leder till en maximal power utveckling av strackrorelsen i
benen/benet. Vilket skulle innebara att man blir battre efter varje pass och pa sa sétt slipper att bryta
ned sig med stora mangder traning och vanta pa en superkompensation som kanske aldrig intraffar. |
stallet far man en positiv power utveckling hela tiden under traningsprocessen.

Om man nu kan trana power traning var fjarde dag och minimera tiden i gymmet leder detta till mer
trdning i det man ska bli bra pa namligen sin idrott.

Det ar inte den som lagger ned mest tid gymmet som blir den basta utan den som har en planerad
traning med hog kvalitet. Att det maste till minst 10 000 timmar i tréning for att lyckas i sin idrott ar
formodligen for mycket.. Det blir 20 timmar i veckan i 10 ar. Att det skiljer sig i traningsmangd mellan
olika idrotter ar sjalvklart men idrotter med en mycket hog intensitet i sitt tavlingsutférande ar nog
dessa siffror alldeles fér mycket traning. T.ex. friidrott.

Eftersom all traning handlar om belastning och aterhdmtning ar det mycket viktigt att man har en
bra traningsplanering och full koll pa traningsfaktorerna och hur mycket varje idrott kraver i tid for
att lyckas pa internationell niva.

Med effektivare traning kan vi komma mycket langre an vad vi ar idag. Utvecklingen gar framat hela
tiden sa vi i Sverige med de fa talanger som finns maste vi vara valdigt radda om dessa talanger och
erbjuda dem optimal traning som leder till hog prestation. Vi far vara lite smartare och effektivare én
andra lander.

Manga pa landslagsniva lagger fokus pa fel saker i stéllet for att hitta traningsformer for att utveckla
prestationstraning pa de muskelgrupper som ar vasentliga i sin idrott och underhalla den allmanna
styrkan. Idag lagger massvis av idrottare ner tid pa sadan traning som inte ar utvecklande foér deras
idrott utan som bara sliter ner kroppen fysiskt. Med fér stora mangder och fel 6vningsurval och
metoder som inte leder till maximal utveckling.

Pa elitniva kan mangden traning i styrka minskas dramatiskt om man tranar prestationstréning pa de
muskelgrupper som ska utvecklas och alla basévningar som ryck, frivandning osv. trdnas som
underhallande traning.

Manga aktiva ar tillrackligt bas starka for sin idrott sa det racker med en underhallande traning se till
sa du inte blir klenare i alla basévningar. Da racker det med ett pass/vecka for att underhalla dessa
egenskaper.

Daremot har jag genom aren kunnat konstatera att benstyrkan i forhallande till kroppsvikten ar
underutvecklad pa de flesta idrottare som jag testat genom aren. Har finns en stor
utvecklingspotential hos de flesta idrottare. Bara man prioriterar ratt saker i sin tréning. Detta ar i
och for sig positivt att manga ar sa bra men fortfarande har mycket att utveckla. Det hade varit varre
om alla hade varit fysiska monster och inte varit battre. Da hade det inte funnits utrymme till nagra
storre forbattringar.



Redovisning av testresultat.

Foljande tester har genomforts. Enbens vertikalhopp i Smithmaskin pa belastningarna 30 kg 40 kg 50
kg och 60 kg. Tvabens test vertikalhopp med fri stang pa belastningarna 20 kg 40 kg 60 kg 80 kg och
100 kg. En test pa 30 kg med bada benen och vanster och hoger ben. Hopptester med kroppen som
belastning. SJ = koncentriskt hopp utan arminsats. CMJ = excentriskt/koncentriskt hopp utan
arminsats. CMJ as excentriskt/koncentriskt hopp med arminsats
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Ovanstaende diagram visar en teoretisk utveckling av benstyrkan pa vanster ben utslaget per kilo
kroppsvikt. Att 6ka sin styrka med 2 watt/kg ar en stor 6kning pa tva ben att géra det pa ett ben aren
mycket stor forbattring pa sa kort tid som 5 veckor.



Testresultat pa vanster ben

Effektutveckling vanster ben

2100

2000

/. o
1900 1862

1815
1800 —

1744

1700

Watt

//‘ 1657 —+—AP[W] VB Test 1
1600 —8—AP[W] VB Test 2
o L 1621

v
1575

1561
1500
1400
1300
1200
J 30 kg 40 kg 50 kg 60 kg

FYS ﬁ—ﬁd
EXPERTEN

Har ar det mycket stora forbattringar pa alla belastningar framférallt pa 60 kg. Det kanske &r naturligt
att det blev sa eftersom traningen genomfordes pa 120 kg dvs. maximalstyrka. Pa den tyngsta
belastningen var 6kningen hela 18,8 %.



Topphastighet. Nagonstans langs forflyttningsstracka koncentrisk kommer man upp i topphastighet
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Har ar den storsta 6kningen pa 50 kg hela 12,7 % medan formagan till topphastighet pa 30 kg var i
stort sett oférandrad. Att 6ka topphastigheten nar man testar pa ett ben ar betydligt svarare an att
gora det pa tva ben. Framforallt pa denna kort traningsperiod.



Tid till topphastighet.
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Detta diagram visar att tiden till topphastighet har minskat pa alla belastningar samtidigt som

topphastigheten har 6kat. Det har dromscenariot med en 6kning i effektutveckling en 6kning av
topphastigheten samt forbattring av formagan i tid till topphastighet.



Redovisning tva bens test
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Har ar den teoretiska effektkurvan pa tva ben utslaget watt per kilo kroppsvikt. P3a alla belastningar
utan kroppsvikten kan vi se en forbattring. De ligger runt 1 watt/kg. Detta visat att det blev en
overforing av en bens traning till férbattrad formaga pa tva ben. Fran férra projektet sag vi att det
blev en 6kning pa ca 2,5 watt/kg kroppsvikt pa tva bens test och ingen dverforing till vianster ben.
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For forsta gangen kom Stellan 6ver 3000 watt. Har pa 40,50 och 60 kg inga stérre forandringar pa 20

och 100 kg.
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Har ar de mycket sma férandring i férmagan till hogre topphastighet.
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Inga storre forandringar pa de lattare belastningarna. Stora férdandringar pa 80 och 100 kg.



| MuscleLab finns ytterligare ett test instrument fér matning av effekter och hastigheter. Har har det

utforts vertikalhopp pa bada benen samt vanster ben.
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Om vi forst tittar pa bada benen. Peak(W) BB = toppeffekt koncentriskt. Samt TP(W) BB = hela
forflyttningsstrackan. Har ar det en kraftig forbattring pa formagan att hoppa med 30 kg med bada

benen. Och dven i TP(W). Aven p3 vanster ben ses en klar forbattring.



Hoppformaga med kroppsvikt
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Pa bada benen ar det 2 centimeters 6kningar bade pa SJ, CMJ och CMjas. Pa SJ pa vanster ben ar det
forvanansvart hela 8,6 centimeter. Och pa CMJ vanster ben 4,9 centimeter. Det verkar dven att den
koncentriska fasen 6kar fran en stillastaende position. Dar den excentriska fasen ar bortkopplad.



Sammanfattning tester

Efter att ha gjort tva projekt dels med tva bens traning och dels med enbens tréning dr det mycket
uppenbart att man blir bra pa det man trénar. Har man en val utvecklat tvabens styrka som Stellan
har ar det givetvis svarare att forbattra sig och det tar langre tid. Samma géller for om man har en val
utvecklad enbens styrka. Att det blir en 6kad benstyrka pa tva ben om man tranar pa ett ben i taget
har jag sett vid flera tillfallen genom aren. Likasa att det ar valdigt liten 6verforing till ett ben om man
trdnar pa tva. Att det skulle bli en sadan har makal6s utveckling pa enbens tréaningen pa Stellan var
mycket ovantat. Att han skulle bli battre var for mig sjalvklart. Men att han skulle fa dessa
forbattringar gjorda under en 5 veckors traningsperiod med 2 pass/vecka dr mycket férvanande och
haftigt. Mycket stora forbattringar i effektutveckling i topphastigheter och formagan till kortare tider
till topphastighet visar for Stellan del att detta verkar vara en mycket bra traningsform for att
utveckla power. Att hoppférmagan skulle 6ka bade pa tva ben och pa ett ben &r dven det lite
forvanande med tanke pa att han inte har hoppat ett enda hopp under denna traningsperiod.

Slutord

Vi som ar intresserade av att utveckla styrketraningen ar det nu dags att satta sig ned och fundera
over vad som kan gbras annu mer optimalt dn det vi gjort tidigare. Det ar viktigt att varje idrott
tillsammans med RF och SOK gor en éversyn av den trdning som hittills har bedrivits i Sverige. Detta
for att ta nasta steg i utvecklingen och anvanda de hjdlpmedel som i dag finns till férfogande for att
utveckla snabbhet, uthallighet och styrka. Och dven fa till en optimering av hela traningsprocessen.

Vi har nu gjort 12 projekt pa ett ar och det tar en oerhérd massa tid. Men samtidigt har detta lett
fram till tankegangar som vi inte har haft tidigare. Som férhoppningsvis leder till en battre planerad
styrketraning for vara 5 aktiva som vi har i traning. Samtidigt hoppas vi att vi har fatt igdng en debatt i
Sverige som i forlangningen leder till en mer effektiv traning i styrka.

Det kravs stora resurser om man ska ge sig pa vetenskapliga studier. Dessa resurser har inte vi men
det kanske finns institutioner i vart avlanga land som har dessa resurser. Och som framférallt har
viljan att genomféra studier pa elitidrottsméan/kvinnor.

Jag har dven gjort en sammanstallning i vilken kategori de olika idrotterna hamnar. Rétt eller fel
det far ldsaren bedéma!
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. Tyngdlyftning
. Styrkelyft

. Rodd

. Backhoppning

. Simhopp

Tvabens idrotter
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Riggberger
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Kombination tva ben — en bens idrotter

. Amerikansk fotboll (beroende pa vilken roll man har i laget)
. Basket (vid den koncentriska fasen vid hoppskott)

. Brottning (vid speciella kast)

. Friidrott (vissa kastgrenar)

. Golf (vid olika typer av slag och terrang)

. Simning ( vid start och vandningar)

. Volleyboll ( Vid den koncentriska fasen i upphopp)

FYS Riggberger
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Amerikansk fotboll
Badminton

Bandy

Basket

Bordtennis
Boxning

Brottning

Cykel

Fotboll

Friidrott

. Faktning
. Golf

Handboll

. Innebandy
. Ishockey

Kanot

. Konstakning
. Orientering
. Simning

. Skidor

. Skridsko

. Squash

. Taekwondo
. Tennis

. Volleyboll

En bens idrotter
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Riggberger
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