RIGGBERGER

SAMMANSTALLT AV KENNETH RIGGBERGER

Jag har genom aren traffat manga aktiva som sager att de vill bli mer explosiva i sin idrott och att de
aven vill bli snabbare. For mig ar all idrott power = kraft x hastighet. Da ar nasta fraga vilken kraft
utvecklar jag och med vilken hastighet kan jag utféra rorelsen? Hur tranar man upp denna
powerférmaga?

Det finns ett antal faktorer som man kan trana upp som leder till hgre power utveckling. Det ar
viktigt att man ar stark i hela kroppen men det jag kommer titta pa har ar bentraningen. Den forsta
faktorn som man kan titta pa ar muskelns tvarsnittyta. Hur stor ar musklen hur stora fibrer har jag.
Rent teoretiskt ar det enkelt en stérre muskel kan producera mer kraft én en liten muskel. Vilket
innebar att for att kunna producera hoga powervarden maste man aven ha en tillracklig
muskelmassa for min idrott.

Vilken muskelmassa man ska ha for just sin idrott dar skiljer det oerhort mycket mellan olika idrotter.
Vissa idrotter ar dven indelade i viktklasser dar man givetvis maste ta hansyn till den muskelmassa
som man har och att man undviker denna typ av traning som leder till hypertrofi. For att kunna 6ka
sin muskelmassa i traning maste man ligga mellan 65 % till 85 % av 1 RM i kilo for att fa 6kad
muskelmassa. Hastigheten ar Iag fran 5 till 70 % av maximal hastighet. 4 till 8 serier pa varje
muskelgrupp.

N&r man har uppnatt den muskelmassa som man tycker racker for min idrott kan man lagga ned
denna typ av traning. Men det galler verkligen att man har tillrackligt med muskelmassa som bas for
de andra styrkefaktorerna.

Nar man ar klar med denna typ av traning ar det dags att 6ka sitt 1 RM genom att trana
maximalstyrka. Vad ar det for faktorer som paverkar min mojlighet att forbattra maximalstyrkan.

Maximalstyrka ar formagan hos nerv- muskelsystemet att 6vervinna motstand med stérsta maojliga
kontraktionshastighet och kontraktionskraft bade excentrisk som koncentriskt.

Vilka faktorer maste trdnas for att forbattra maximalstyrkan.
Muskelstyrka ar beroende av musklens tvarsnitt (muskelmassa)

Intramuskular koordination (koordination inom en muskel)( antalet samtidigt insatta motoriska
enheter i rérelsen bérjan)

Intermuskulér koordination (koordination mellan de muskler som samverkar i en rorelse) Vilket
leder till battre koordination/teknik som i sin tur leder till 6kning av powerférmagan.

Traning belastning i kilo 70 % till 100 % av 1 RM.

Traning hastigheten i rorelsen 90 % till 100 % av maximal hastighet




Vad har da muskelmassa och maximalstyrka med explosivitet att gora? Muskelmassan och
maximalstyrkan ar basforutsattningar for att kunna 6ka sin powerférmaga. Sedan maste man aven ta
hansyn till en faktor till som ar medfédd namligen andelen snabba fibrer som har mycket stor
betydelse for den explosiva kapaciteten.

For att visa detta har jag jamfort 2 stycken aktiva. Aktiv 1 ar en aktiv med mycket hoga powervarden
samt har ett hogre 1 RM an aktiv 2 som har bra powervarden och ett bra 1 RM. Aktiv 1 vager ett
halvt kilo mer @n aktiv 2 men det ar sa sma skillnader sa man kan jamféra deras resultat rakt 6ver.

Jag har gjort en test i vertikalhopp(tva ben)pa bada dessa aktiva med tillaggsbelastningarna 20 kg, 40
kg 60 kg, 80 kg samt 100 kilo. Pa 20 kg och 40 kg far man fram deras snabbstyrke formaga. Pa 60 kg
och 80 kg far vi fram deras explosiva formaga samt pa 100 kg deras maximala formaga. Testen utfors
med fristang och man utfér en halv benbdj som vertikalhopp. Instruktionerna har varit att flytta
belastningarna sa snabbt man kan bade excentrisk som koncentriskt med maximal kraftinsats. Med
andra ord man satsar precis med allt vad man har. Vilket da leder till att man lyfter fran marken
koncentriskt.

Det forsta vi ska titta pa ar genomsnittseffektutveckling matt i watt koncentriskt pa ovanstaende
belastningar. Har kan vi se att aktiv 1 ar betydligt battre pa samtliga belastningar. De vager nastan
lika mycket men aktiv 1 har hogre varden. Muskelmassan ar kanske i niva med varandra aktiv 1 har
ett hogre 1 RM som givetvis hjalper till vid vertikalhoppet och det kan dven vara sa att aktiv 1 har fler
snabba fibrer an aktiv 2. Det vet vi inte men man kan spekulera. Eller har aktiv 1 en battre intra - och
intermuskular koordination. Eller en battre férmaga att utnyttja de elastiska komponenterna. Det
kommer vi se under redovisningen av den excentriska fasen lite langre fram.
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Vi ska adven titta pa den % skillnaden pa de olika belastningarna. Pa 20 kg och 40 kg &r det minst
skillnad (snabbstyrka) sedan okar skillnaderna i det explosiva omradet och storst skillnad &r det pa
den tyngsta belastningen (maximalstyrkan) Om dessa tva nu skulle vara inom samma idrott sag
innebandy dar man forflyttar sig med kroppen som belastning. Om dessa tva skulle géra samma
rorelse pa planen ar det ganska givet vem som ar den mest explosiva atleten under forutsattning att
tekniken ar likvardig. Samma om de har en idrott dar man ska hoppa ar dven dar utgangen given vem
som kommer att hoppa hogst.
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Da gar vi over till genomsnittseffektutvecklingen i den excentriska fasen. Har skillnaderna annu
storre. Har handlar det om med vilken hastighet man vagar bromsa vikten pa vagen ned mot golvet.
Och hur snabbt man kan vanda denna broms till en koncentrisk fas. Genom aren har man néastan
uteslutande titta pa hur mycket kilo man lyfter hur hogt man hoppar osv. Men fa har titta pa den
excentriska fasens betydelse for det koncentriska arbetet. Har finns tva faktorer att titta pa dels 1 RM
samt hur man har tranat. Aktiv 1 vet exakt hur man tranar power medan aktiv 2 inte vet hur man gor.
Ar da denna skillnad av kapaciteten av 1 RM eller om man vet hur man ska trina eller dr det bada
faktorerna som gor den stora skillnaden.
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Aven hér ska vi titta pa den % skillnaden. | snitt pa de olika belastningarna blir det en skillnad pa 107
%. Detta ar mycket stora skillnader. | manga idrotter ar det alltid en excentrisk fas innan en
koncentrisk fas. Och ofta ar det riktningsforandringar. Om vi sager att dessa tva spelar innebandy en
idrott med massvis av bromsar dar man ofta dven har en motstandare pa ryggen. Att i ett lag ha en
som ar 100 % samre pa att bromsa @n sina medspelare maste vara forodande. Jag har pa TV sett
manga skador dar man inte orkar sta emot excentriskt och benet viker sig. Manga av dessa skador
skulle kunna undvikas med en battre excentrisk formaga. Sedan vet jag genom massvis av matningar
att de som har en god excentrisk formaga aven har en bra koncentrisk férmaga. Den excentriska
formagan ar underutvecklad inom svensk idrott. For det ar for fa som tanker att denna fas har
betydelse for den koncentriska fasen.
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Vad far man fram mer i dessa tester? Vi ska titta pa en faktor som ar mycket vasentlig inom idrotten
namligen topphastigheten i rorelsen koncentriskt. Har skiljer det betydligt minde mellan de aktiva
dven om det ar stora skillnader pa vissa belastningar.

pV(m/s) Topphastighet koncentriskt
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Det vi kan se har ar att det skiljer mest pa 20 kg och 100 kg. Medan det skiljer betydligt mindre pa de
andra belastningarna. Det ar en viktig faktor att ta hansyn till framférallt i idrotter dar det ar mycket

accelerationer.
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Nasta faktor som vi ska titta pa ar dven den av stor betydelse for explosivitet. Namligen hur lang tid
det tar att na topphastigheten. For aktiv 1 dr det mycket sma skillnader pa de olika belastningarna
med aktiv 2 tar det langre och langre tid ju tyngre belastningen blir.
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Aven hér ska vi titta pa den % skillnaden. Som vi ser att den 6kar med 6kad belastning. Varfér skulle
detta vara en viktig faktor? Vid en acceleration fran stillastaende handlar det om hur manga
motoriska enheter man kan rekrytera i rorelsens borjan. Vilken topphastighet far jag i forsta steget
och hur lang tid tar det. Vilken effekt kan jag producera och med vilken kraft kan man utféra detta?
Med andra ord hur snabbt forsvinner jag darifran. Som vi sag i diagrammen i topphastighet sa skiljde
det inte s mycket pa vissa belastningar. Om vi tar 80 kg sa skiljde det 7,4 % i topphastighet men i tid
till topphastighet skiljde det hela 84,6 %. Det tog nasta dubbelt sa lang tid att na topphastigheten for
aktiv 2 som var samre an for aktiv 1.
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Alla dessa faktorer som beskrivs ovan har stor betydelse pa explosiva rérelser. Vi har jagat kilo i
massvis av ar inget fel i det men fér mig ar det bara halva sanningen, Du maste ha en hég maximal
kapacitet om det rader det ingen tvekan. Fragan ar sedan hur man omvandlar denna maximala
kapacitet till power. Alla dessa matningar som gjorts genom aren ar till for att analysera den traning
som de aktiva genomfor. Det ar latt att se 6kningar i kilo. For att ta ett exempel om man 6kar fran
150 kilo till 180 kilo i benboj sa ar det en forbattring pa 20 %. Av dessa 20 % i 6kning av 1 RM kan
omvandlas till power i en tva bens test som beskrivs som ovan. Har blir det for de flesta 6kningar pa 5
till 10 % under en 3 till 4 manades traningsperiod. En 6kning i kilo pa 20 % och en 6kning i power pa 8
% sa ar det mycket bra forbattringar. Sedan ska detta 6verforas till den idrott man vill bli bra pa. Om
en disksus kastare som gjort 68 meter kunde 6ka 2 % sa ar det en bra 6kning. Det blir en 6kning pa
1,36 meter. Nu har jag tittat pa bentraning och tester for benen men man kan testa de flesta
ovningar som man anvander i styrka och dven dar fa forbattringar i bade kilo och power. Idrott &r
mycket komplext men man maste forsoka hitta traningsmetoder som forhoppningsvis ar battre dn de
som jag anvande pa 70-talet ibland blir jag tveksam av det man ser 6verallt inom idrotten.
Konservatismen ar hogt utvecklad och alla idrotter har sina kulturer pa gott och ont.




Som ni vet ar jag dven foresprakare for traning aven pa ett ben i taget men ingen motstandare till

tvabens traning detta gar sakert att kombinera. Vi ska titta pa vara tva aktiva hur det ser ut vid
matningar pa ett ben i taget. For att det inte ska bli for manga diagram har jag tagit deras béasta
resultat pa vanster och hoger ben pa de olika belastningarna. Traning pa ett ben i taget ar framforallt
traning av den muskulatur som stabiliserar i hoften. Aktiv 1 har genom aren bade tranat pa tva ben

och pa ett ben i taget med aktiv 2 bara har tranat pa tva ben.

Om vi borjar med genomsnittseffekten koncentriskt ser man att det ar stora skillnader. Aktiv 1
kommer upp ungefadr pa samma niva pa ett ben som aktiv 2 hade pa tva ben.
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% skillnad genomsnittseffekt koncentriskt. Storst skillnad ar det pa 30 kg. Det ar dessutom mycket
storre skillnader pa ett ben an pa tva ben.
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Da kollar vi genomsnittseffekten excentriskt. Har kan man se att effekten ar lagre excentriskt an
koncentriskt. Sa var det dven pa tva ben.
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% skillnad genomsnittseffekten excentriskt. Har 6kar skillnaderna annu mer pa 50 kg skiljer det hela
134 %. Samma tendens fanns dven pa tva ben i den excentriska fasen.
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Topphastigheten dven har ar det stora skillnader.

pV(m/s) topphastigheten koncentriskt
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% skillnad topphastighet. Om man jamfor med resultaten pa tva ben ar skillnaderna mycket storre pa
ett ben.
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Tid till topphastighet dven har stora skillnader precis som man sag pa tva ben.
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% skillnad tid till topphastighet dven har stora % skillnader precis som pa tva ben.
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Differensen blir storre pa ett ben i taget an pa tva ben. Eftersom aktiv 1 har tranat maximalstyrka pa
ett ben i taget som inte aktiv 2 har gjort ar det givetvis en stor fordel for aktiv 1 nar man jamfor dessa
tva aktiva eftersom aktiv 2 inte har tranat pa ett ben i taget.




Som avslutning pa detta projekt ska vi titta pa skillnaderna i bankpress. Aktiv 1 tar 170 kg som max (1
RM). Aktiv 2 tar 120 kg (1 RM). Jag har tagit fram deras beraknade kurvor och sedan jamférd de
aktivas skillnader i power pa 50 kg, 60 kg, 70 kg, 80 kg, 90 kg, 100 kg, 110 kg samt 120 kg.

| denna berakning ser man power i den vanstra stapeln och kilo i den liggande stapeln. Alla varden ar
i den koncentriska fasen. Vid denna test forflyttar man belastningarna med maximal hastighet for att
fa ut s3 mycket power som mojligt. BIa kurva Aktiv 1 rod kurva aktiv 2.
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Har kan vi se att det skiljer en hel del mellan de aktiva. Man ser dven att effekten sjunker nar det blir
lite tyngre belastningar pa bada. Detta visar dven att maximalstyrkan ar en avgorande faktor for att
kunna producera hoga power varden bade pa latta belastningar(snabbstyrka) Medeltunga
belastningar(explosivstyrka) och daven nar det galler utvecklingen pa tunga
belastningar(maximalstyrka).
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Har ser vi att den % skillnaden 6kar hela tiden med 6kad belastning

% skillnad aktiv 1 mot aktiv 2 effektutveckling
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Samma sak med topphastigheten den sjunker pa bada med 6kad belastning vilket givetvis ar
naturligt. Det skiljer mycket mellan de aktiva i formagan att komma upp i hoga topphastigheter. Man
ser aven att aktiv 1 kommer upp i hogre topphastighet pa 100 kg an vad aktiv 2 kommer upp i pa 60

kg.
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| topphastighet ar det mindre skillnader @an vad det ar i power. Men det ar fortfarande mycket stora

skillnader.
% skillnad aktiv 1 mot aktiv 2 topphastighet
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Sammanfattning.

Av ovanstaende tester kan man konstatera att maximalstyrkan &r den avgérande faktorn for att
kunna utveckla hog power varden. Pa alla belastningar. Maximalstyrkan skapar forutsattningar for att
kunna utveckla snabbstyrka, explosivitet och snabbhet.

Nar det géller bentraningen ar det lika uppenbart att man dven maste trdna pa ett ben i taget. For att
bli mycket starkare i den muskulatur som stabiliserar i hoften. Den excentriska maximalstyrkan ar
aven den en mycket viktigt faktor eftersom den skapar forutsattningar till battre koncentrisk fas.

Det ar manga idrotter dar man har mycket kraftiga bromsar bade pa tva ben och pa ett ben i taget.
Samtidigt som det i vissa idrotter ar snabb riktnings forandring dar aven motstandaren ligger pa
valdigt nara. | dessa idrotter har man givetvis nytta av en hog maximalkapacitet bade i bromsen och
nar man ger sig ivag.

Om vi tar en idrott dar vi vet att de aktiva har en mycket hég maximalkapacitet namligen
tyngdlyftningen. Vi har sett genom aren att manga av dessa lyftare har en mycket hog explosiv
formaga i hopp, forsta 5 meter i I6pning stilla stdende langd osv. Detta tack vare deras hoga
maximala kapacitet.

| 6vningar med mindre muskelgrupper inblandade blir skillnaderna mycket stérre @n vid ben traning.
Ar det stora skillnader i 1 RM blir skillnaderna mycket stérre. Om vi tittar pa exemplet med
bankpressen sa ar det mycket stora skillnader i manga fall dver 100 %. Aven i sittande dragévningar
som latsdrag.

En annan faktor som har betydelse ar hur lang tid det tar att na sin topphastighet eller peak power
vid alla former av accelerationer. Denna faktor kan man utveckla genom ratt traning av
maximalstyrka.

All denna maximalstyrka ska omvandlas till det man ska bli bra pa. Genom att tréna pa den idrott
man ska bli bra p4. Om du har hopp i din idrott maste den utvecklas med hopptraning. Ar man
sprinter sa maste man omvandla maximalstyrkan till att springa fort och da maste man trana pa det.
Ar man simmare s& maste man simma. Ar man lagidrottare ska maximalstyrkan omvandlas till
snabbstyrka dar man jobbar med kroppen som belastning osv.

En forbattring i maximalstyrka leder till battre explosiv férmaga och snabbstyrka med kroppen som
belastning.




