RIGGBERGER
Q SPORT

Den relativa styrkan.

Styrkan i forhallande till vad man vager.

| ndstan alla idrotter dar man jobbar med kroppen som belastning ar den relativa styrkan
direkt avgorande for prestationen. Det jag ska presentera ar den relativa styrkan i benen.
Dels kan man mata av den relativa styrkan genom power tester och fa fram en hel del mat
faktorer som blir en bas for den relativa styrkan.

Nar man analyserar olika idrotter som fotboll, handboll, basket och innebandy ar dessa
idrotter ndr man tittar pa hur man ror sig pa plan ganska lika. Det ar massvis med
accelerationer massvis med bromsar samt en hel del olika rorelseriktningar bade framat och
bakat och i sidled. Aven tiden i marken &r en avgdrande faktor hur snabbt kroppen lamnar
underlaget. En storre massa tar langre tid att forflytta da blir det mycket vasentligt att man
har en kroppsvikt som gar hantera pa ett optimalt satt. Har blir det en balans mellan
muskelvolym och maximalstyrka samt powerformaga.

Muskelvolym och maximalstyrkan ar en basforutsattning for hastighet och accelerationer
som leder till att kroppen forflyttar sig snabbt at olika riktningar. Det man ofta glommer ar
att det ar lika viktigt att ha en bra relativ styrka dven i den excentriska fasen nar man ska
gora massvis med inbromsningar och darefter dverga till en koncentrisk fas. Hur snabbt kan
man bromsa en rorelse och hur snabbt kan man accelerera darifran. Allt beror pa den intra
och den inter - muskuldra koordinationen som ar samspel mellan de muskelgrupper som
ingar i rorelsen fran fot, knd och hoftled samt maximalstyrkan och powerformagan som man
har bade bilateralt som unilateralt.




For att fa ut sa mycket power som mojligt nar man ar pa elitniva maste man forst bygga

huset.

Langsiktig styrkeutveckling
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10-14 ars traning dar bygger man grunden pa huset. Man kan kalla hela denna period for en
inldrningsperiod. Dar man dels ska lara sig den idrott som man vill bli bra pa samtidigt som
man lar sig 16p-hopp och kastkoordination. | denna period maste man aven lara sig de
styrkedvningar som man ska anvanda sig av i nasta period urvalet av 6évningar bor vara
mycket stort runt 30 olika 6vningar som ska laras in. Lyftteknik ar mycket viktigt att man lart
sig for under nasta period kommer det till hdgre belastningar.




15 till 18 4r nasta period dar man bygger upp vaggarna pa huset. Har borjar dven
belastningstraningen med skivstanger, hantlar osv. Under denna period ar man som mest
mottaglig for att bygga upp sin muskelmassa. Dar man da far valja ratt traningsmetoder for
att 6ka muskelmassan. Belastning i kilo 65 till 80 % av 1 RM med 12 till 4 repetitioner. Aven
hdr med en stor mangd dvningar for att bygga upp hela kroppen.

19-22 ar dar man lagger taket pa huset har blir prioritet pa att forbattra maximalstyrkan.
Har kan man borja minska mangden 6vningar och fokusera pa basévningar som marklyft,
frivandning, ryck, overstot och bendvningar i olika vinklar. Belastning i kilo ska var fran 70—
100 % av 1 RM. 6 till 1 repetition.




23 ar och uppat nu ar det dags att ldgga pa skorstenen dar huvuddelen av traningen
genomfdrs som power traning eller som jag vill kalla det hastighetes traning. Har kan
mangden 6vningar reduceras ytterligare eftersom intensiteten 6kar. Vilket innebar att
hastigheten i rorelsen maste dka for att fa till betydligt hogre effekter och hastigheter.
Belastning i kilo 70 till 90 % av 1 RM och hastigheten i rorelsen maste vara minst 90 % av
maximalhastighet koncentriskt och optimal hastighet excentriskt. Huvuddelen av
bentraningen bor utféras unilateralt. Man bor dessutom valja de vinklar som liknar den
idrott man haller pa med.

For att klara av skorstenstraningen maste man forst ha byggt upp ett stabilt hus for att fa ut
maximalt av hastighets traningen.

Tester

Fran 15 ar och uppat bér man aven gora fysiska tester for att se hur utveckling av traning
fortskrider. Dar man genomfor tester bade bilateralt och unilateralt for att fa fram den
relativa styrkan samt vilka hastigheter man kan prestera dar dven matning av accelerationen
har en avgbrande betydelse.

Har finns otaliga referensvarde dar man under 20 ar har testat av elitidrottare fran massvis
av idrotter. Dar man tester power pa tva ben man testar power pa vanster och hoger ben.

Man testar av hoppférmagan samt dropjump fran olika héjder. Aven snabbhetsférmagan i
I6pning for de idrotter som det ar relevant for.



Bilateral test for herrar 20 kg 40 kg 60 kg 80 kg samt 100 kg. Damer 20 kg 30 kg 40 kg 50 kg
60 kg. For yngre aktiva kan man ta bort de tyngsta belastningarna.

Unilateral test for herrar 20 kg 30 kg 40 kg 50 kg 60 kg. Damer 20 kg 30 kg 40 kg 50 kg. For
yngre aktiva kan man ta bort de tyngsta belastningarna.




Hopptester bilateralt samt unilateralt

SJ CMJ CMJas

Unilateral test 10 cm 20 cm




Hopptester med kroppen som belastning mats i cm. Dropjump test mater man tiden i
marken, hopphojd samt RSI= reaktivstyrka index dar man tar hopphdjden dividerat med
tiden i marken dar man far fram ett varde. Har kan man bestamma vilken hoppho6jd som ar
optimal for individen. Dar RSI vardet styr nedhoppshdjden.

Bilateral test samt unilaterala tester far man fram den relativa styrkan matt i watt/kilo
kroppsvikt bade koncentriskt som excentriskt. Dessutom far man fram
genomsnittshastigheter, topphastigheter, tid till topphastighet samt accelerationer bade
koncentriskt som excentriskt.

Alla dessa tester ar en analys av traningsperioden. Man gor en test fore traningsperioden
och en efter traningsperioden.

Har ar ett exempel pa foérandring under en 3 manader traningsperiod med power traning
med 2 traningspass/vecka for benen. Halva knabgj bilateralt pa belastningar pa 75 % av 1
RM. 5 serier x 5 repetitioner med en vila pa runt 7 minuter mellan serierna. Resultaten ar
medelvardet pa alla belastningar som anvandes i testen.
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Den relativa styrkan koncentriskt 6kade med 9,2% den relativa styrkan excentriskt nagot
mindre 7,2%, Genomsnittshastighet en 6kning pa 3,0% och topphastigheten nagot mindre
1,6 %. Pa tiden till topphastighet var det mycket stora forbattringar hela 34,7%. Vilket leder
till att accelerationen 6kade dramatiskt eftersom acceleration ar topphastigheten dividerat
med tiden till topphastighet som ar acceleration som mats i m/s i kvadrat. Hopp som SJ och
CMJ bra 6kningar 17,1% pa SJ och 13,8% pa CMJ. Pa dropjump testerna okade RSI fran 10 cm
med 11,2% och fran 20 cm blev det en 6kning pa 10,7%. Har har dven genomforts en test pa
snabbstyrkan dar man hoppar bilateralt pa 30 kg i en Smithmaskin och far fram peak power
watt/kilo kroppsvikt. Och den 6kade mycket hela 21,3 %.



Forbattringarna pa watt/kilo kroppsvikt gav aven en forbattring pa accelerationen samt alla
hoppresultat. Den faktor som nastan alltid ar svarast att 6ka ar topphastigheten vilket vi
aven ser i detta exempel.

Nar man tittar pa lagidrotter ar det ofta stora skillnader pa de basta i laget och de med lagst
testresultat. Det kan bero pa orsaker som alder och traningsbakgrund. Nar man tittar pa
damsidan ar det annu storre skillnader mellan de basta och de som har lagst testresultat.
Och det beror uteslutande pa alder dar flera av de aktiva ar unga 17-18 som platsar i laget
men har inte byggt fardigt huset for att tavla pa elitniva. Vilket dven leder till skador fér man
ar inte tranad for den belastning som elitidrotten kraver.

Exempel herrar lagidrott.

Resultaten ar medelvardet av en bilateral test pa belastningarna 20 kg 40 kg 60 kg 80 kg
samt 100 kg. De aktiva ar graderade efter férmaga i watt/kilo kroppsvikt koncentriskt. Svarta
staplar koncentrisk roda staplar excentriskt

Watt/kgbw con + watt/kgbw ecc

35,0

30,0

o

o

25,
20
15

0,0 “ “ || ‘| ‘| |‘ || h || || || |‘ h || || || || || || || || || || || || ‘| ‘|

10
5
A1A2A3A4A5A6A7A8A9 A A A A AAAAAAAAAAAAAA
10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27

o

o

o

W Watt/kgbw con W Watt/kgbw ecc

Nar man jamfor den basta A 1 med den som har lagst varde A 27 skiljer det hela 44,5% pa
watt/kilo kroppsvikt koncentriskt = den relativa styrkan. Om man satter 25 watt/kilo
kroppsvikt som ett acceptabelt resultat dr det 10 aktiva som klarar det kravet. Ovriga 17
maste forbéattra sin relativa styrka for att komma upp pa samma niva som sina lagkamrater.
Nar man tittar pa de roda staplarna den excentriska fasen ser man att det ar mycket stora
variationer. Dar A 8 ar den som har de badsta vardena. A 8 ar den aktiv som har den basta
differensen mellan den koncentriska fasen och den excentriska fasen har skiljer det endast
26,5%. Har bor det inte skilja mer an 35% mellan den koncentriska fasen och den excentriska
fasen.



5 ars utveckling i watt/kilo kroppsvikt lagidrottare
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Har ar en aktivs utveckling i watt/kilo kroppsvikt dar man ser att det ar mest utveckling i
snabbstyrkan pa 20 och 40 kg dven en mycket bra utveckling i explosivitet 60 kg och 80 kg
och en mindre utveckling pa maximalstyrkan.

Topphastighet pvV(m/s)

PV(M/S) TOPPHASTIGHET

——Ar1 —=—Ar5

4,00

3,44

3,50

3,00

2,50

2,00

1,50 1,74
1,47
1,00

0,50

0,00
20 KG 40 KG 60 KG 80 KG 100 KG

Aven mycket stora forbattringar pa topphastigheten. Dar forbattringen pa 20 kg verkligen
sticker ut.



Tid till topphastighet

TPV(M/S) TID TILL TOPPHASTIGHET
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Aven pa tiden till topphastighet har det blivit mycket stora forbattringar.

pV/tpV = accelerationen i m/s i kvadrat.

PV/TPV M/S | KVADRAT
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Pa accelerationen har 6kningar varit bast pa de lattare belastningarna.



% forandring ar 1 jamfort med ar 5.

% forandring 5 ar
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Storst forbattringar blev det pa accelerationer och watt/kilo kroppsvikt. De faktorer som ar
svarast att forbattra ar topphastigheten och tiden till topphastighet. Nar man tittar pa 100 kg
ser man att det ar mindre utveckling pa watt/kilo kroppsvikt och topphastighet medan tiden
till topphastighet och framfor allt accelerationen dar har det blivit mycket stora
forbattringar. Darfér kan man inte stirra sig blid pa en mat faktor utan man maste ha koll pa
alla mat faktorerna for att géra en bra analys av traningsprocessen.



Den excentriska fasen vid traning av benen.

Nar det géller power traning (hastighets traning) Maste man dven ha en hég och optimal
hastighet excentriskt. Vilket innebar att man efterhand forsdker 6ka hastigheten excentriskt.
Varfor det? Precis innan vandningen av rorelsen nar man har bromsat fardigt infinner sig ett
moment som &r statiskt DIS = Dynamisk isometrisk styrka. Detta statiska moment ska vara sa
kort som majligt innan man gar in i den koncentriska fasen for detta leder till att tiden till
topphastighet kortas i den koncentriska fasen. Vilket i sin tur leder till en hogre acceleration
koncentriskt. Genom att trdna pa att 6ka hastigheten excentriskt forbattrar man sin DIS
formaga eftersom hogre hastighet staller hogre krav pa DIS. Precis som dkad belastning gor.
Hur djupt man ska ga beror pa vilka vinklar man befinner sig i verkligheten i min idrott. Ofta
ar det unilaterala vinklar som man befinner sig i.

r

| spjut nar man landar pa hoger ben vill man inte ha nagra eftergifter i fot, kna och hoftleden
aven har infinner sig ett DIS moment som staller hogra krav vid landningen pa hoger ben.
Detta innebar att man maste vara mycket stark i den excentriska fasen unilateralt.



Specifik power traning i de vinklar som man ska vara stark i.

| lagidrotter ar det massvis med vinklar dar man maste vara stark. Eftersom de hela tiden ar
olika situationer som man ska verka fran. Dar man dessutom hamnar i rejdla ytter lagen.
Samtidigt som det uppstar rotationer.

| dessa idrotter ar det viktigt att trdna i olika vinklar med allt fran djupa knabdj till halva
knaboj och knixar (mycket korta vinklar) unilateralt.




| badminton ar har en situation dar man forst ska bromsa rorelsen pa vanster ben sedan sla
till bollen for att sedan forflytta sig till mitten av planen och vanta pa nasta boll. Denna
broms staller hogra krav pa DIS féormagan.

l - " % -
:)Y(EP.ERTEN D

Nastan alla idrotter ar kraft x hastighet det som resulterar i snabba forflyttningar dar aven
tiden i marken ar en avgbérande faktor pa de idrotter dar man springer eller hoppar i sin
idrott. | manga lagidrotter innehaller det massvis av stegisdttningar bade framat bakat och i
sidled. Darfor ar det mycket viktigt att utveckla sin styrka i benen genom att trana Power.
Som man sag i exemplet ovan var det hela 17 spelare i samma lag som har en hog eller en
mycket hog utvecklingspotential. Det ar battre att ha en kapacitet som en sportbil i benen
jamfort med en gammal bil fran 60-talet.

Fordelen med Power traning ar att traningstiden blir kort vilket i sin tur leder till att det blir
omojligt att utveckla hypertrofi trots att belastningar ar hoga. Vilket gor att man behaller
den kroppsvikt man vill ha men man blir bara starkare och mer explosiv.

Har ett exempel pa en traning genomfort av en kvinna. Traningstiden i en knix kndboj
bilateralt om man trdnar 5 serier x 5 repetitioner ar mycket kort. Vilan dr 7 minuter mellan
serierna. 25 lyft med 83 kilo ligger pa 5,81 sekunder koncentriskt och 4,77 sekunder
excentriskt med en total traningstid pa 10,58 sekunder. Vilket i sin tur innebar att man
koncentriskt flyttar 2075 kg pa 5,81 sekunder vilket blir 357 kg i sekunden. Man flyttar 2075
kg excentriskt pa 4,77 sekunder vilket blir 435 kilo i sekunden. Total belastning pa hela
traningspasset ar 4150 kg som forflyttas pa 10,58 sekunder. Vilket var och en kan forsta att
det kravs en mycket gedigen maximalstyrka innan man kan na upp till dessa nivaer.



Det pagar manga trender inom idrotten som 3 D traning dar man duttar ena foten pa en
platta till olika platser och kallar det funktionell styrketraning. Eller Cross Fit som bygger pa
manga upprepningar ofta tills man ar helt slut. Att bedriva denna typ av traning pa elitniva ar
mycket langt ifran optimalt nar man har en idrott dar man har 80 till 400 millisekunder pa sig
att forflytta sig.
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