( SPORT

MAXIMALSTYRKA

Férmdgan hos nerv - muskelsystemet att 6vervinna motstdnd med stérsta méjliga
kontraktionshastighet och kontraktionskraft bade excentriskt som koncentriskt

Vilka faktorer mdste tréinas for att forbdttra maximalstyrkan
Det fysiologiska tvérsnittet pd muskeln

*  Muskelstyrkan ar beroende av tvarsnittet

«  Okar tvarsnittet — 6kar kontraktionskraften

*  Fortjockning i varje enskild fiber genom myofibrillokning

»  Tvarsnittsokning i muskeln (genom inlagring av kontraktila proteiner) kan genom det 6kande
antalet bryggbildningar 6ka kontraktionskraften

*  Enval utvecklad muskelvolym ar en forutsattning for att kunna utveckla en hog
maximalstyrka.

Styrketrdningsprinciper Hypertrofi
Belastning i % av 1 RM % av max hastighet
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Intramuskuléir koordination
* Koordination inom en muskel

* Antalet samtidigt insatta motoriska enheter i rorelsens borjan



Intermuskuléir koordination
* Koordination mellan de muskler som samverkar i den angivna rorelsen
* Exempel: Ben — Bal - Arm

* Enforbattring av effekt (power) utvecklingen genom mer optimal intermuskulér koordination
ar rorelsespecifik och darfor bara i begransad omfattning 6verforbar till en annan rorelse.

* Specifik styrketraning i praktiska sammanhang stravar huvudsakligen efter en optimering av
intermuskular koordination.

* Snabba forbattringar av styrkeprestationer kan huvudsakligen tillskrivas en koordinativ
inldrningseffekt, forbattrad intermuskular koordination, samt neuronala anpassningar.

* Detta leder till storre kraftutveckling, de motoriska enheterna rekryteras snabbare, mera
samtidigt och med hégre frekvens.

Kontraktionshastighet

* Vid muskelkontraktioner gar de kontraktila elementen in i varandra genom tillfélliga
bryggbildningar och muskeln férkortas

* Justorre antal per tidsenhet — desto storre forutsattning for en snabb kontraktion
* Beroende av snabba vaxlingar mellan hopkoppling och |6sgéring av bryggbildningarna
* Jufler bryggor desto snabbare kontraktion

»  Okning av tvérsnittet = 6kning av bryggor

Kontraktionskraften
Kraften muskeln kan utveckla i de rekryterade muskelfibrerna
Stora muskelfibrer ger stor kraft

Okas tvarsnittet i muskeln 6kar kontraktionskraften

Styrketréiningsprinciper Maximalstyrka
Belastning i % av 1 RM % av max hastighet

70-100 90-100



Hastighet i rorelsen

* Effektutvecklingen ar avgérande i all idrott

»  Effektutveckling= kraft x hastighet

* Lag hastighet stimulerar tillvdxthormon

* Hog hastighet stimulerar testosteron

*  Man blir bra pa den hastighet som man trénar och alla lagre hastigheter

* Maximalstyrkan med 6ver 90 % av maximal hastighet leder inte till tvarsnittsékning
Tréiningsmdéngd och vila mellan serierna

Med dessa hoga hastigheter gar det inte trana mer an runt 6 sekunder i varje serie. Vilket innebar att
man kan ligga mellan 6 till 1 repetition beroende pa belastning och 6vning. Blir traningstiden langre
kommer effekten att minska och risken finns att man utvecklar hypertrofi i stallet for maximalstyrka.
Aven antal serier ar viktigt. Nar det géller bentraning bor antal serier ligga runt 4 till 5 stycken.

Med en vila pa minst 7 minuter mellan serierna. Detta for att man ska kunna halla samma hoga
intensitet genom hela bentraningspasset. Detta géller dven for manga andra 6vningar.

Vid tréning av basévningar som markdrag, frivandning, ryck och overstot bor antalet repetitioner
minska i forhallande till bentraning. For att kunna trdana maximalstyrka i ovanstaende basévningar
bor man aldrig kor mer an 4 repetitioner i varje serie. Det innebar att belastningen fér dessa évningar
ska ligga pa 85 % eller mer av 1 RM. Vilket blir en hégbelastning och som gor att effekten sjunker
snabbt vid dessa 6vningar och det blir fér manga repetitioner . Har klarar man 4 serier med 4 till 1
repetition i varje serie. Vilan ska dven har vara minst 7 minuter mellan serierna.

Syftet med maximalstyrkan ar att 6ka sitt 1 RM. Har finns tva vagar att ga dels sa kan man 6ka
muskelmassan eller forbattra den intra- och den intermusklara koordinationen.

Viktigt vid maximalstyrketrdning ar att man hela tiden forséker att 6ka belastningen pa de 6vningar
som man valt. Tranar man pa 100 kg i frivandning bor man hela tiden férsoka att 6ka till 102,5 och
sedan strdava mot 105 kilo osv.

Samtidigt maste man lara sig konsten att ta i. Att man hela tiden forsdker att overtraffa sig sjalv pa
varje pass. Nu har jag formanen att kunna mata alla 6vningar och gér man det vid varje pass sa far
man reda pa hur tréningen fortskrider och forbattras. Mater man varje pass kan man dven se om den
aktive ar trott av nagon anledning som genast paverkar den aktives formaga att férbattra sig.

Jag har gjort matningar och jamfort aktiva med olika 1 RM. Om vi tar bankpress som exempel. Om
det skiljer 40 kilo i 1 RM i bankpress och man testar pa olika lagre belastningar vinner alltid den som
ar starkast. Detta innebar att maximalstyrkan ar en basforutsattning for hoga effektutvecklingar pa
alla lagre belastningar an 1 RM. Om varje individ 6kar sin maximalstyrka med 10 % eller 20 % sa
kommer dven effektutveckling pa alla lagre belastningar att forbattras.



Maximalstyrkan ar en basegenskap for alla idrotter. Detta galler dven for uthallighets idrottare.
Genom att 6ka 1RM kommer den aktive forbattra sin formaga att lyfta lattare vikter under lang tid.
Uthallig styrka. Om vi tar ett exempel. Aktiv 1 tar 200 kilo i bankpress aktiv 2 tar 100 kg i bankpress
och om dessa tva skulle tavla och se vem som kan lyfta 50 kilo mest ganger ar det ganska klart vem
som vinner. Aktiv 1 lyfter 25 % av 1 RM medan aktiv 2 lyfter 50 % av sitt 1 RM.

Om man nu ar néjd med sin muskelmassa och inte vill utveckla den langre(framforallt for vikt
idrotter) kan man fortfarande forbattra sim maximalstyrka utan att ga upp i muskelmassa. Sa lange
som man haller sig till principerna ovan.

Att utveckla maximalstyrka i de muskelgrupper som ér stabiliserande ar en bas forutsattning for
utvecklingen av maximalstyrkan i armar och ben. Bal och hoftstabilitet &r av mycket stor betydelse.
Eftersom de ska stabilisera nar man utfér 6vningar med armar och ben. En hég maximalstyrka i den
stabiliserande muskulaturen leder till en hég férmaga att utveckla héga power varden med armar
och ben. Dessa muskler jobbar mycket statiskt vid massvis av 6vningar. Det ar dven viktigt att trana
upp maximalstyrkan i den roterande balmuskulaturen.

Mest mottaglig for denna typ av tréaning ar man fran 19 ar och uppat i aldrarna. Innan man borjar
belasta for hart med maximalstyrkan behover de aktiva en bra bas av allméan styrka samt att
muskelmassan ar val utvecklad. Har har det stor betydelse vilken idrott man tranar for. Vissa idrotter
behdver mindre maximalstyrka dn andra men alla beh6ver en god maximalstyrka.

Detta géller bade for den koncentriska som den excentriska fasen. Vilket innebar att det dven maste
ske en optimal hastighet dven i den excentriska fasen. Manga idrotter har en hég dos av bromsar
som aven sker i valdigt héga hastigheter. For klara av att bromsa och dven goéra riktningsférandringar
ar den excentriska fasen av avgérande betydelse for hur man ska kunna hantera dessa stora
bromskrafter som det innebar nar man kommer i en hég hastighet.

Man ar ungefar 20 till 25 % starkare i den excentriska fasen i forhallande till den koncentriska. Om
man tranar pa 100 kilo i en benbdjning blir det inte optimalt for den excentriska fasen. Medan den
koncentriska fasen ger bra utdelning. Nu har det genom aren funnits metoder att kunna 6ka och
trana den excentriska fasen dar man forst bojer pa en belastning som ar optimal och sedan far hjalp
upp i den koncentriska fasen. Nu finns det ett nytt svensk traningsredskap 1080 Quantum som har
|6st detta problem genom att man kan ldgga pa kilo sa det dven blir optimal tréning for den
excentriska fasen vid utvecklandet av maximalstyrkan. Har kan man ha 100 kilo koncentriskt och 120
kilo eller mer excentriskt vilket leder till optimal maximalstyrketraning for bagge faserna. Har finns
dven mojlighet att stilla in en hég hastighet (4m/s) som hjalper till med farten i den excentriska
fasen.

Rorelseutforandet vid maximalstyrketraning. Vid ben, bank och dragévningar ska man inte stanna
rorelsen. Om man har en serie med 5 repetitioner skall den utféras i hog hastighet utan att man
stannar rorelsen efter varje repetition. Detta leder till hogre effektutveckling framférallt i den
excentriska fasen. An om man stannar efter varje repetition. Dessa principer ska man inte anvanda i
basdvningar som frivandning ryck och éverstot. Har kan det bli for stora belastningar och det blir
dven svart att ha en god teknik. Och dven en hog skaderisk om man nu inte skulle kunna halla den
stabiliserade muskulaturen. Aven om man med dessa 6vningar endast tranar en repetition i taget ska



man dven har ha en optimal hastighet i den excentriska fasen som leder till en forbattrad
effektutveckling i den koncentriska fasen.

Val av évningar.

Eftersom maximalstyrka ar en basegenskap spelar det ingen roll vilken idrott man tranar for. Alla kan
trana upp sin maximalstyrka och ska dven gora det for att kunna optimera sin idrottsprestation.
Bendvningar, balovningar, markdrag fran golvet och hoften, frivandning fran golvet och hoften,
ryckévningar med skivstanger och hantlar och stétévningar ar mycket bra basdvningar och tranar
massvis av olika muskelgrupper samtidigt. Ovningar fran golvet leder bara till koncentrisk trining
medan ovningar fran hoften inleds alltid med en excentrisk fas som sedan 6vergar till en koncentrisk
fas. Vilket jag personligen rekommenderar. Alla dessa 6vningar kan dven utforas pa ett ben i taget.
Fordelen med ett ben i taget ar att man i forsta hand tranar upp den muskulatur som stabiliserar i
hoften. Pa ett ben kommer ett balansproblem och blir en instabil traningsform vilket stéller stora
krav pa den stabiliserande muskulaturen i hoften. Nar man star stabilt pa tva ben anvander man de
muskler som stabiliserar i hoften betydligt mindre.

Overféring av maximalstyrkan till din idrott.

Man blir bra pa det man trénar ar ju ingen nyhet. Darfor bér man overfora sin maximalstyrka till det
man ska bli bra pa. Manga tranar hopp over hackar, hinder, mangsteg och enbens hopp. Det man da
gor ar att omvandla sin maximalstyrka till snabbstyrka i de 6vningar man tréanar. Man blir bra pa
dessa 6vningar men hur mycket battre blir du i din idrott. Manga idrotter tranar stora mangder hopp
som ofta leder till besvar i kndsenan, hdlsenan men dven problem i hoften forekommer ratt ofta.

Behover man alla dessa hopp? Ar man hoppare som langd, hojd och tresteg bér man givetvis ha en
bra bas i hoppkapacitet. Men pa elitniva ar det battre att overféra sin maximala styrka till det man
ska bli bra pa. Genom att hoppa ldngd, héjd och tresteg med hég intensitet. For i slutdandan ar det ju
det som de ska bli bra pa. Det har ar idrottsman som dr mycket kort tid i marken mellan 120-140
millisekunder har de pa sig att producera kraft. Vilket staller hdga krav pa maximalstyrkan och
féormagan att producera kraft p& mycket kort tid. Aven hastigheten som man kommer in med &r hég
vilket stéller stora krav pa koordination och maximalstyrka.

Om vi tar is sporter som bandy, ishockey, hastighetsakning pa lang eller kort bana sa ar
kontakttiderna betydligt [angre en bra bit dver 200 millisekunder. Har blir maximalstyrkan annu mer
tongivande. Har har man mer tid pa sig att producera kraft. Da ar fragan om man éverhuvudtaget
behdver hopptraning for dessa idrotter. Syftet med hopptraningen ar att forbattra kontaktiden.
Framforallt vid nedhoppstraning (dropjump) fran olika héjder. Denna traningsform ar mycket effektiv
men dven den traning som staller mest krav pa bra basegenskaper. Att trana nedhopp fran olika
hojder pa kontakttider under 140 millisekunder och skall pa denna tid hoppa sa hogt som maijligt ar
den traningsform som ger hogst effektutveckling och givetvis dven den traningsform som ar ger de
storsta belastningar.

Om man har en idrott dar kontakttiderna ar éver 200 millisekunder bér man inte anvanda sig av
denna traningsform. Det man far tillbaka till sin idrott &r férmodligen ganska liten. Medan
belastningarna ar mycket stora. Aven idrotter som handboll och volleyboll &r idrotter dar kontaktiden
ar over 200 millisekunder. Istallet for att trana hopptraning 6ver hackar osv. Bér man trana pa det



man ska bli bra pa. For en kantspelare i handboll trdna hopp fran kanten bade pa vanster och hoger
ben. Det blir férmodligen en massa hopp fran kanten pa en vanlig traning vilket ar tillrdckligt stor
belastning for att utveckla denna egenskap. Likadant i volleyboll dar vet jag att det blir en hel del
hopp pa ett traningspass dven har borde denna traningsmangd hopp racka for att utveckla denna
egenskap. Man overfor helt enkelt sin maximalstyrka till det man ska bli bra pa.

Manga idrotter kommer med hog fart och ska sedan géra en inbromsning och en riktningsférandring
och en ny acceleration. Detta kraver en val utvecklad maximalstyrka framférallt i den excentriska
fasen. En kraftig boms ofta pa ett ben i taget. En riktningsférandring och en acceleration med ett ben
i taget. Fotboll och innebandy ar idrotter som maste behéarska dessa formagor. Manga kampidrotter
ar i de flesta fall viktidrotter. Men dven har maste man utveckla sin maximalstyrka. Manga av dessa
idrotter &r mycket explosiva dar det galler att reagera pa mycket kort tid och sedan férsvinna darifran
sa man undviker att sjalv bli traffad. For att fa extra kraft i slag med bade armar och ben maste man
dven har bygga upp en hog kapacitet av maximalstyrkan. Samma har, det ar ofta en hel del
riktningsférandringar dir man ska bromsa upp och accelerera. Overfér maximalstyrkan till det man
ska bli bra pa &r den gemensamma namnaren for all idrott. Det finns dven tillfdllen nar man trénar
mer specifik styrketraning det vi kallar for intermuskular koordination.

* Enforbattring av effekt (power) utvecklingen genom mer optimal intermuskular koordination
ar rorelsespecifik och darfor bara i begransad omfattning 6verforbar till en annan rorelse.

* Specifik styrketraning i praktiska sammanhang stravar huvudsakligen efter en optimering av
intermuskular koordination.

* Snabba forbattringar av styrkeprestationer kan huvudsakligen tillskrivas en koordinativ
inlarningseffekt, forbattrad intermuskular koordination, samt neuronala anpassningar.

* Detta leder till storre kraftutveckling, de motoriska enheterna rekryteras snabbare, mera
samtidigt och med hégre frekvens.

Man maste skilja pa basévningar och specifika 6vningar for din idrott. Precis som det ar med
uthalligheten ar den specifik for varje idrott. Dar konditionstraningen ar basegenskapen. Det kan alla
idrotter trana. Maximalstyrkan ar en basférutsattning for all idrott sedan ar det olika krav for olika
idrotter. Ar man kastare i friidrott sa kravs det en betydligt hdgre kapacitet 4n om man spelar fotboll.
Det som ar viktigt att komma ihag ar att anvanda ratt évningar och ratt principer. Att maximalstyrkan
ska omvandlas till det man ska bli bra pa ar mycket viktigt. All traning som inte leder till utveckling ar
bortkastad tid. De aktiva ar bast i sin idrott mellan 25 till 35 ar med vissa undantag. Med ratt barn,
ungdoms och juniortraning skapar man forutsattningar for att kunna utveckla sin maximalstyrka
optimalt och som leder till stora forbattringar i din idrott. Tva saker som man alltid bér ha med sig ar:

Du blir bra pa det du tranar!
En stark kropp ar battre an en klen kropp i idrott!
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