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Har kommer en jamférelse mellan snabbstyrka — explosivstyrka och maximalstyrka vid olika lang
vila mellan serierna och kontinuitet i repetitionerna. Snabbstyrkan ar utférd som vertikalhopp och
den explosiva styrkan och maximalstyrkan ar utforda som benbéj. Men fullstrackning i fotled,
kndled och héftled.

Testerna ar utforda i en Smithmaskin.

Musclelab testutrustning har anvands.

Stellan Kjellander har genomfort dessa tester.

Detta dr en sammanstallning pa tidigare tester som ar redovisade.
Varning!

De har styrketraningsformerna dr avsedda for elitidrottsman med en mycket gedigen bakgrund i
styrktraning. Och ska givetvis inte anvdndas av barn, ungdomar eller juniorer eftersom
belastningarna ar for hoga.

Som vanligt ar testerna gjorda pa en person, men med dessa tester kan man dnda se at vilket hall det
lutar.
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“ Vad ar effekt?
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Vilken ar den viktigaste faktorn ?
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Redovisning

Total effektutveckling koncentriskt maétt i watt pa
snabbstyrka 50 kg explosivstyrka 100 kg maximalstyrka 150
kg med olika lang vila mellan serierna
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Har ar en sammanstéllning pa den totala belastning koncentriskt som Stellan klarade av att halla 6ver
90 % av maximal hastighet i rérelsen. Om vi borjar med snabbstyrkan skiljer det 22,1 % vid vilan pa
2,30 minuter i forhallande till vilan pa 5 minuter i total belastning matt i watt. Har skiljer det knapp
nagot mellan vila pa 5 minuter och 7,30 minuter i snabbstyrkan nar det galler den totala
belastningen. Om vi gar 6ver till den explosiva styrkan blir det dnnu stérre skillnader an i
snabbstyrkan. Har skiljer det 17,9 % mellan vilan pa 2,30 i forhallande till vilan pa 5 minuter. Vid vilan
pa 7,3 minuter ger det ytterligare skillnader i detta fall 22,5 % skillnad. Pa maximalstyrkan ar det
stora skillnader mellan vilan pa 2,30 minuter och vilan pa 7,30 minuter hela 40,3 % skillnad.

Jamfoér man vilan pa 2,30 minuter i snabbstyrka, explosivstyrka och maximalstyrkan ser man att den
totala belastningen som dr majligt att utfora sjunker med 6kad belastning i kilo. Minskiningen fran
snabbstyrkan till den explosiva styrkan ar 4,2 % och fran snabbstyrkan till den maximala styrkan ar
11,7 %. Vilket kan ge en ledtrad till att ju mer belastningen 6kar ju langre vila krdvs. Samma tendens
ser man pa den explosiva styrkan en minskning i den totala belastningen. Fran snabbstyrkan till den
explosiva styrkan skiljer det 8,0 % och fran snabbstyrkan till den maximala styrkan annu mer 31,2 %.
Daremot vid vilan pa 7,30 minuter skiljet det knappt nagot mellan de olika styrketraningsformerna.
Vilken ger en fingervisning om att vila bor ligga runt 7-8 minuter for att fa ut full effekt av dessa tre



traningsformer. Det &r nog sa att det &r maximalstyrkan som absolut krdver denna vila for dar blir det
stora skillnader mellan de olika vilorna.
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serierna

2600

2535 2529

‘\0\2493
2500
2460 2460

2444
2400
2300

2269 2298

—4— AP[W]Snabb 50 kg
= AP[W] Explosiv 100 kg

2200 2175 \ —— AP[W]Maximal 150 kg
2130 2179

2219

Watt

2100
2000
1900
Serie 1 Serie 2 Serie 3 Serie 4 Serie 5 Serie 6
FYSEXPERTEN

Vid vilan pa 2,30 minuter klarade Stellan av 6 serier pa snabb, explosiv och maximalstyrkan. De
storsta effekterna blev det pa snabbstyrkan féljt av den explosiva styrkan och minst effekt var det pa
maximalstyrkan. En gemensam namnare ar att vid denna korta vila blir effekten mindre efter varje
serie. Utom pa maximal styrkan déar han fick en stegring forst for att sedan fa samma tendens som de
ovriga kurvorna.



Effektutveckling koncentriskt vid vila 5 minuter mellan

serierna
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Vid vilan pa 5 minuter 6kar effekterna mellan snabbstyrka och den explosiva styrkan. Har ser man att

det inledningsvis blir en stegring efter varje serie for att sedan sjunka. Toppvarde var i snabbstyrkan

serie nummer fyra. Topp vardet pa den explosiva styrkan lag vid den femte serien medan den infann

sig vid den tredje serien i maximalstyrkan. % skillnad pa toppvardet mellan snabbstyrkan och den

explosiva styrkan var 11,8. Det som skiljer ar utférandet av 6vningen dar snabbstyrkan har utforts

som vertikalhopp medan den explosiva och maximalstyrkan har utférts som benbdj. Detta paverkar

givetvis skillnaderna mellan de olika styrkorna. | vilket fall som helst sa 6kar differensen mellan

snabbstyrkan och den explosiva styrkan vid 5 minuters vila i forhallande till vilan pa 2,30 minuter.
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Vid vilan pa 7,30 minuter kan man framfor allt se att det blir en stegring pa den maximala styrkan.



Total effektutveckling excentriskt matt i watt pa snabbstyrka
50 kg explosivstryka 100 kg maximalstyrka 150 kg vid olika
lang vila mellan serierna
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Vid den excentriska fasen ser man samma tendens som i den koncentriska fasen. Vid 6kad vila mellan
serierna 6kar dven den totala effekt som var maijligt for Stellan vid de olika traningsformerna.

Skillnaden mellan vilan pa 2,30 minuter i forhallande till vilan pa 7,30 minuter mellan serierna var i
snabbstyrkan 35,3 %. Vid den explosiva styrkan 28,8 och vid maximalstyrkan 45,8 %. Det som dr mest
uppenbart ar att den maximalstyrkan verkar vara den traningsform som kraver langst
aterhamtningstid mellan serierna bade i den koncentriska som den excentriska fasen.



Effektutveckling excentriskt vid vila pa 2,30 minuter mellan
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Aven hér kan vi se att snabbstyrkan dr den som far upp hogst effekt. Men an en gang, snabbstyrkan
ar utford som vertikalhopp vilket i sin tur innebar for den excentriska fasen att det blir ett dropjump
vid varje nedslag i marken som direkt paborjar den koncentriska fasen eftersom repetitionerna utfors
utan vila. Detta kan dven jamforas med Rebound jump med tillaggsbelastning. Den explosiva styrkan
ger lite mer effektutveckling jamfort med den maximala styrkan.
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Total effektutveckling matt i watt pa snabbstyrka 50 kg
explosivstyrka 100 kg och maximalstyrka 150 kg vid olika lang
vila mellan serierna
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Har ar den totala effektutvecklingen bade koncentriskt och excentriskt. Om vi nu ser varje testtillfalle

som ett traningspass kan vi se att vilan pa 7,30 minuter ger storst total effekt i alla traningsformerna.
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Aven méjligheten att producera kraft kar med den langre vilan. Framfér allt pd maximalstyrkan dar

fler serier kunde utforas vid den langa vilan.
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Total kraftutveckling matt i newton pa snabbstyrka 50 kg
explosivstyrka 100 kg maximalstyrka 150 kg vid olika lang vila
mellan serierna
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Skillnaden i kraft mellan snabbstyrkan och maximalstyrkan vid den langa vilan ar hela 71,7 %. Inte sa

konstigt med tanke pa att det dr 100 kg mer som flyttas per repetition.
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Aven genomsnittshastigheten 6kar vid den langa vilan vid alla traningsformerna.



Genomsnittshastighet excentriskt méatt i (m/s) snittet pa hela
arbetet pa snabbstyrka 50 kg explosivstyrka 100 kg
maximalstyrka 150 kg vid olika lang vila mellan serierna
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Samma som i den koncentriska fasen genomsnittshastigheten dkar dven i den excentriska fasen.
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Topphastighet koncentriskt snittet av hela arbetet matt i (m/s)

pa snabbstyrka 50 kg explosivstyrka 100 kg maximalstyrka

150 kg vid olika vila mellan serierna
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pV(m/s) Explosiv 100 kg pV(m/s) Maximal 150 kg

|Vila2,30 min
avVila5 min
OVila 7,30 min

Vi kan se att topphastighet 6kar med den langa vilan i alla traningsformerna.



Tid till topphastighet koncentriskt snittet pa hela arbetet matt
i (sek) pa snabbstyrka 50 kg explosivstyrka 100 kg
maximalstyrka 150 kg med olika lang vila mellan serierna
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Tiden till topphastighet varierar beroende pa topphastighet och belastning. Vid maximalstyrka tar det
ofta lite langre tid att na topphastigheten dn de andra tréaningsformerna.



Sammanfattning.

Det ar som vi konstaterat tidigare att det krdvs en vila runt 7-8 minuter for att fa ut full effekt av sin
tréning oavsett vilken form man viljer.

Vad ar det for skillnad mellan de olika traningsformerna?

Det man vinner i hastighet férlorar man i kraft. Det finns forskare som pastar att trdna under 70 % av
1 RM skulle vara meningslost for utvecklingen av power. Om det ar sa far var och en fundera pa.

Finns det da nagon anledning att trana snabbstyrka? Snabbstyrka ar fran kroppsvikt till en
tillaggsbelastning pa 50 % av 1 RM samt lagsta rorelsehastighet 90 % av maximal hastighet(Bosco).
Om man da valjer att trdna benstyrkan i snabbstyrka vad ar det da vi utvecklar? Eftersom
belastningarna ar férhallandevis laga och rekryteringen av antalet muskelfibrer som rekryteras ar
dven de fa pa grund av den latta belastningen. Vad vinner man da pa denna traningsfrom?

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

e Som leder till storre kraftutveckling, de motoriska enheterna rekryteras snabbare, mera
samtidigt och med hogre frekvens. (Schmidtbleicher)

Som vi har sett i diagrammen ar det en hogre effekt en hogre topphastighet och adven tiden till
topphastighet ar kort vid traningen av snabbstyrka dn vid de andra tréaningsformerna .

Detta i sig sjalv bor vara en anledning till att om man har en idrott dar man ska skapa kraft pa kort tid
kan det vara en fordel om systemet lar sig att rekrytera fler fibrer, mera samtidigt och med en hégre
frekvens i de muskelgrupper som ingar i rorelsen i det hér fallet (vertikalhopp). Samspelet mellan
stracknigen i fotled, knéled och hoftled (intermuskulér koordination). Aven den intramuskulira
koordinationen (samspelet inom varje muskelgrupp som ar delaktig i arbetet) ar av betydelse fér en
snabb kontraktion. Vi kanske skulle kalla snabbstyrkan for hastighets traning i stallet? Med syftet att
lara systemet att rekrytera fler motoriska enheter mera samtidigt och med hogre frekvens. Och allt
annat som vi tranar belastningstraning?

Eller 4r det sa att man inte behdver trdna snabbstyrka med tilldggsbelastningar utan det récker att
trana maximalstyrka och omvandla denna styrka till specifika rérelser som t.ex. langdhopp. Vilket
skulle innebéra att man omvandlar sin forbattring i maximalstyrka i benen till snabbstyrka
rorelsespecifikt. Genom att trdna i det har fallet langdhopp.

* Enforbattring av effekt (power) utvecklingen genom mer optimal intermuskular koordination
ar rorelsespecifik och darfoér bara i begransad omfattning éverforbar till en annan rérelse.

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

(Schmidtbleicher)



Det innebér att man som i vart exempel langdhopp. Bor man trana upp maximalstyrkan pa ett ben i
taget och sedan omvandla denna férbattring av maximalstyrka till Iangdhopp som utférs pa ett ben
och déar man har ca: 140 ms pa sig att skapa kraft. Eftersom intermuskulér koordination &r
rorelsespecifik bor man efterlikna det som man ska bli bra pa. Och darmed avsta fran all
snabbstyrketraning med skivstang och istallet trdna snabbstyrkan som langduthopp med olika ansats
hastigheter? For att forbattra den intermuskulara koordination optimalt rorelsemassigt.

Eller ar det viktigt att dven trdna upp snabbstyrkeformagan i benen dven med skivstang for att
forbattra sin férmaga till snabba rorelser och pa sa satt forbattra den intermuskulara
koordinationen?

Nar det galler den explosiva styrkan sa ar det ett mellanting av snabbstyrka och maximalstyrka. Den
explosiva styrkan ar mellan 50-70 % av 1 RM samt lagsta rorelsehastighet 90 % av maximal hastighet
(Bosco). Samma haér finns det nagon anledning till denna form? Det enda som hander ar att man
rekryterar lite fler fibrer dn i snabbstyrkan men ar langt ifran vad man kan rekrytera vid
maximalstyrkan.

Maximalstyrkan 70 100 % av 1 RM samt lagsta rorelsehastighet 90 % av maximal hastighet (Bosco) ar
kanske den styrkan som alltid ska prioriteras eftersom den gor att manga motoriska enheter
rekryteras och att kraften alltid &r hog. Har tappar man lite rorelsehastighet pa grund av de hoga
belastningarna men det &r en stor mangd fibrer som arbetar. Tranar man upp sin maximala féormaga
sa rorelsespecifikt som mojligt ar det formodligen lattare att 6verfora forbattringar av styrkan till den
idrott som ska genomféras.

Har kravs en analys av sin idrott for att fa fram vad det &r som ska utvecklas. S& man inte lagger ner
en massa traning i onédan. Ar man roddare eller trénar for curling finns det da ndgon anledning till
att forbattra sin hoppformaga genom att anvanda snabbstyrka i sin traning som hackhopp och 6vriga
hoppformer?

Har man en idrott dar man jobbar pa tva ben ska man givetvis forbattra sin maximalstyrka
rorelsespecifikt pa tva ben t.ex. tyngdlyftning och styrkelyft. Har man en kombinations idrott som
t.ex. volleyboll och basket som bade ar en tva och enbens idrott bér man trana upp styrkan
rorelsespecifikt pa bade tva och ett ben. Har man en enbens idrott vilket de flesta idrotter &r. Bor
man givetvis trana upp styrkan genom rérelsespecifik enbens traning. For att pa sa satt forbattra sin
intermuskulara koordination optimalt och trana upp de muskelgrupper som ska utvecklas till den
idrott man ska bli bra pa.

De flesta bendvningar med skivstang ar vertikala rorelser. | manga idrotter ar det viktigt att vara stark
i benen i ytterlagen t.ex. fotboll, bandy och ishockey. Da ar det viktigt att man hittar évningar for
benen som ger belastningar i ytterldge dels for att forbattra rorligheten samtidigt som man blir stark i
de ytterlagen som man hamnar i sin idrott.

Styrketraning ar ett omrade som det bor debatteras mycket mer kring. Jag och Stellan forsoker att
bidra med ett stra till stacken genom vara projekt. Det ar viktigt att vi far igang en kritisk granskning
av vad vi sysslar med i styrkelokalerna runt om i landet.
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Har ni fragor om ovanstaende gar det bra att ta kontakt med oss.
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