Sammanstéllt av Kenneth Riggberger
Plyometrisk traning

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

I 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
muskelspolen utlosta tdnjningsreflexen 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 foljande muskelaktiviteten.
For det andra forandrar den spannings- och darmed ocksa elasticitetstillstandet i musklen, som
efter nedhoppet ansvarar for storleken och hastigheten i muskelfortanjningen
(Schmidtbleicher et al 1978,488)

Slutligen kan de elastiska komponenterna utnyttjas som energiférrad, med héanvisning till
modellen "omlott-kopplingen", av elastiska och kontraktila element(om elasticitetsmodul,
som Okar genom traning och darmed tillater en storre 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 6kad kraftutveckling genom muskeltanjningsreflexen, genom
utnyttjande av de elastiska komponenterna i muskeln och den som mellanlénk viktiga
forinnervationen som kan utnyttjas vid den speciella styrketraningen.

Vid denna traning bor dock beaktas att mycket exakt forhallande mellan bromsande och
accelererade krafter. Den optimala fallhjden vid nedhoppstraning har givits nar man nar
maximal hopphojd.

Den plyometriska tréiningen dir en tréiningsmetod som Iampar sig fér prestations- och
hégprestationsstadierna. Den forutsétter en vl utvecklad styrka och en motsvarande
foérberedd aktiv och passiv rérelseapparat. En felaktig anvéndning ér férbunden med
utomordentliga skaderisker p. g. a. den héga effektutvecklingen.



Werschoschanskij och Tatjan bendmnde 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 fyrningsfrekvenserna
(firing frequencies) hos de motoriska enheterna och de kontraktila egenskaperna hos de
involverade muskelfibrerna.

Om belastningen &r 1ag dominerar IRFD, medan

det, om belastningen ar hogre (sasom i kulstotning), fordras en hog MRFD.

| de fall da belastningen ar mycket hdg, som i tyngdlyftning, & maximalstyrka den
dominerande faktorn.

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

Aktioner med forlangnings - forkortningscykler
(stretch-shortening- cycle-type movements)

Forutom i koncentriska och isometriska kontraktioner genereras explosiva rorelser (powerful
movements) i samband med reaktiva rorelser eller rérelser som involverar
s.k.stretchshortening- cykler (SSC).

En SSC ar inte bara en kombination av en excentrisk och en koncentrisk rorelse. Dessutom
ar denna typ av muskelaktion en 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 sprintlépning, héjdhopp eller langdhopp) uppvisar bara sma vinkelrérelser och varaktigheten
ar bara 100-200 ms.

Den effekt (power) som produceras vid en kortvarig SSC baseras pa en precis samverkan
mellan flera mekanismer. Innan markkontakten aktiveras extensormusklerna som en del av ett
s.k. centralt neuronalt program.

De darmed associerade korsbryggorna ansvarar for

den s.k. ’short range elastic stiffness”, som inledningsvis under markkontakten minskar
forlangningen av muskeln. Samtidigt bidrar segmentella strackreflexer till att 6ka
muskelkraften sa att huvuddelen av den elastiska energin kan lagras i senorna

hos de viktigaste benstrdckarmusklerna.

Detta mojliggor en kraftfull acceleration
(’push off”) av kroppen, trots att den neuronala aktiveringen av dessa muskler i den
pafoljande koncentriska fasen ar forhallandevis lag.



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

Det har genom aren bedrivits ratt mycket dropjump(nedhoppstraning) fran olika héjder och
detta har bedrivits i manga idrotter dven de som kanske inte har nytta av denna typ av
traning. Nedan dropjump fran 20 cm dar syftet ar att vara sa kort tid i marken som majligt

och darefter hoppa sa hogt man kan.




Vidare sa har det hoppats en hel del 6ver hackar pa olika héjder. Dar man dessutom har fler
stycken hopp efter varanda. Vilket innebdr om man hoppar 6ver 6 hdckar oavsett avstand
och hojd pa hackarna blir det i forsta hoppet ett excentriskt/koncentriskt hopp. Daremot nar
man ligger i luften och ska hoppa 6ver hack nummer 2 —3 — 4 - 5 blir det ett dropjump. Det
ar en stor skillnad och hoppa upp pa en plint i forhallande till att hoppa ned fran en plint.
Hopp 1 ar att likna ett upphopp pa en plint hopp 6 blir som att hoppa ned fran en plint.
Medan de andra hoppen i serien dr dropjump. Belastningen okar givetvis med hojden pa
hackarna. Om man tittar pa tiden i marken i ett dropjump fran 20 cm har de basta manliga
aktiva en kontakttid pa runt 125 millisekunder och pa denna korta tid skapar det en kraft
som gor att kroppen flyger ivag pa éver 60 cm. Damerna kan dven de ha kontakttider runt
125 millisekunder medan hopphdjden ar betydligt lagre runt 50 cm.

Jag har testat en hel del genom aren i dropjump dar vi dven far fram watt/kilo kroppsvikt.
Har kommer de aktiva upp i belastningar som regalt dverstiger det man kan komma upp i
med vertikalhopp med skivstang med olika belastningar.

Nedan ett diagram pa 19 hogprestarande manligare idrottare. Dar nedhoppshdjden ar 20
cm. Man ser att det ar ett stort spann mellan de aktiva fran 79 till 120 watt/kgbw.
Medelvardet pa denna grupp ar 95 watt/kgbw.

Watt/kilo kroppsvikt man dropjump fran 20 cm
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Nedan 9 stycken kvinnor som dven de har hoppat ned frdn 20 cm. Aven hér dr spannet stort
med det som &r intressant ar att en del kvinnor kommer 6ver 100 watt/kgbw vilket ar pa
samma niva som flera av det basta mannen. Medelvardet pa denna grupp ar 85 watt/kgbw.

Watt/kg kroppsvikt kvinnor dropjump 20 cm
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Nedan ett excentriskt /koncentriskt vertikalhopp med 20 kg. Vid denna typ att tester
kommer de badsta manliga aktiva upp till lite 6ver 30 watt/kilo kroppsvikt och damerna runt
26 watt/kilo kroppsvikt. De basta aktiva herrarna kommer dven upp till 30 watt/kilo
kroppsvikt aven med 100 kilos belastning. Bland damer kommer det basta aktiva med 60

kilos belastning upp till 26 watt/kilo kroppsvkit.




Om man jamfor dessa olika tester ser man att det skiljer en hel del nar det galler watt/kilo
kroppsvikt. Om vi tittar pa den basta manlige aktive sa hade han 120 watt/kgbw han har
dessutom 30 watt/kgbw i vertikalhoppstesten. Har blir varderna i watt/kgbw 4 ganger sa stor
jamfort med vertikalhoppet oavsett belastning. Aven den bista damen har detta férhéllande
4 ganger sa hoga varden i dropjumpet an i vertikalhoppet dven har oavsett belastning.

Detta ar vad vi kommit fram till vid testerna.

Om vi bojar titta pa traningen av dessa faktorer och boérjar med vertiklahoppet sa ar det
mycket sallan som vi anvander vertikalhopp i traningen. Utan har blir det kndb6j som ar den
vanligaste traningsformen. Om man jamfér knabojen med vertikalhoppet tappar man ca 200
watt i kndbojen i forhallande till vertikalhoppet. Och det far man ta i traningsprocessen for
att trana vertikalhopp med 150 kg ar inte att rekommendra det blir fér brutla belasningar
nar koppen landar med dessa belastningar. Skulle man fa for sig att tréana vertikalhopp i ett
strack sag 20 kg x 5 repetitioner blir det dven dar dropjump i hopp 2, 3 och 4. Dar man ska
bromsa med vad man vager + 20 kg. Och sedan hoppa upp igen. Heller inget att
rekommendera. Det ar framforallt ryggkotpelaren som inte vill vara med om detta. Darfor
far det bli knaboj for utvecklingen i benstyrka.

Daremot ar det manga som trénar dropjump pa samma satt som i testen. Ofta med lite
hogre nedhoppshdjder och betydligt mer traningsmangd. Ofta ar dven traningsmangden
samma som nar man tranar kndbo6j. Om vi rdknar pa den totala traningsmangden i watt/kilo
kroppsvikt mellan knabdj och dropjump. Traningsmangd i detta exempel blir 4 serier x 5
repetitioner. | benbdjen tranar man pa 150 kg vilket blir 20 lyft och har kommer man upp pa
herrsidan runt 20 watt/kilo kroppsvikt. Om vi tar den baste i dropjumpet blir det pa 1 hopp
120 watt. Kndboj 20 reps x 20 watt/kilo kroppsvikt = 400 watt/kilo kroppsvikt. Dropjump 20
reps x 120 watt/kilo kroppsvikt = 2400 watt/kilo kroppsvikt. Nu ar detta formodligen inte
jamforbart rakt over for i knabojen har man dven forflyttat 3000 kilo excentriskt samt 3000
kg koncentiskt. Vilket bli en hog belastning givetvis.

Dropjump ar formodligen den traningsform som staller hogst krav pa en gedigen tranings
bakgrund som aven forskarna havdar. Och att denna traningsform ligger i prestationsstadiet
och hégprestationsstadiet. Aven om man har denna hégt utvecklade férmaga blir det andé
grymma belastninger i dropjumpstraning. Om man nu maste trana denna traningsform sa
bor man vara mycket forsiktig med traningsmanderna och hur ofta dessa aterkommer i
planeringen.

Samma sak med hackhopp dar belstningen kanske blir lite Iagre men det ar ett dropjump vid
varje nedslag som liknar ett dropjump. Vilket innebar att dven har maste det vara
traningsmangder som de aktiva klarar av och inte heller for ofta forekommande i
planeringen.



Daremot om man hoppar upp pa plintar eller Iador och gar tillbaka sa blir det inte sa hoga
belastningar eftersom man slipper bromsen i landning utan har ar det bara ett
excentriskt/koncentriskt hopp som liknar det man gor vid ett vanligt vertikalhopp med
arminsats CMJas. Fragan man kan stalla sig ar varfor man ska hoppa upp pa en plint och bdja
pa benen nar man lika garna kan hoppa rakt upp i luften med raka ben. Hoppar man upp pa
en plint sa tar man bara i sa mycket som behovs for att komma upp. | ett vertikalhopp med
armsinasts tar man i maximalt varje gang.

Samma med hackhopp ar hdackarna héga maste man bdja i knaleden for att komma 6ver
dem vill man hoppa fran lite hogre héjder kan man lika gérna tréana dropjump. Daremot kan
man anvanda mycket laga hackar dar man klarar att hoppa 6ver dessa med raka ben och
maximal kraftinsats. Hur hogt éver man flyger 6ver hackarna ar bara vad man satter in vid
varje hopp.

Nasta fraga man kan stalla sig ar vilka grenar ska trana dropjump?

For rorelser med en varaktighet pd mindre an ca 200ms ar IRFD och MRFD
huvudfaktorerna, medan maximalstyrkan dominerar som avgdrande faktor i rorelser som
varar langre.

Vilka grenar har vi inom friidrotten som har kontakttider under 200 millisekunder det ar
I6pning, hopp och spjut. Ska de tunga kasten trana dropjump?

Sedan har vi alla idrotter dar man glider pa is som bandy, ishockey och skridsko pa rundbana.
Har blir tiden i marken mycket langre an vid |6pning vilket leder till att det ar den
maximalstyrkan som dar den avgdrnade faktorn. | skridsko ar det i huvudsak bara
koncentriska rorelser nar man aker framat. Givetvis finns det alltid med en excentrisk fas vid
riktningsférandringar samt nar man stannar upp farten helt. Men har blir den excentriska
fasen mindre brutal eftersom man bromsar pa is. Bromsar man i handboll blir det helt andra
belastningar i den excentriska fasen @n nar man bromsar pa is.



Fragan har ar da behéver man verkligen trana dropjump pa idrotter som aker skridskor nar
man i verkligheten aldrig kommer i narheten av 200 millisekunder och dessutom inte har
nagra hoppmoment i sin idrott? Utan har borde man istéllet forbattra sina power varden
genom maximalstyrketraning.

Det man maste ta i beaktande om man planerar in dropjump i sin traning blir jag battre i min
idrott om jag anvander mig av denna traningsform? Om ja! Hur stor mangd ska det vara och
hur ofta ska man anvdanda denna traningsform. Om svaret dr nej trana nagonting annat som
ar mer utvecklande for min idrott. Vi vet att det genom aren har varit massvis av skador pa
de aktiva som anvint sig av denna traningsform. Ar vinsten stérre av traningsformen fér min
utveckling i min idrott? Ar det vért risken att g& sénder? De idrotter som har kontakttider
under 200 millisekunder ar det formodligen nédvandigt. Men for idrotter 6ver 200
millisekunder bér man noga ser 6ver om denna traningsform ar noédvandigt och lagga den at
sidan och i stallet utveckla andra traningsformer. Istdllet for att chansa och ga sonder och
kanske aven till ingen nytta. Sléseri med tiden man har till traning helt enkelt. Har far varje
idrott ta sig en funderare om man ska anvdnda sig av traningsformen dropjump eller inte.
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