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Har kommer en sammanstallning pa tva styrketester som ar genomforda fore och efter projekten i
snabbstyrka, explosiv styrka och maximalstyrka. Forsta testen gjordes den 24 juli och test tva den 18
september. Hur paverkades Stellans styrka fore och efter dessa tester? Foljande tester genomférdes.
Alla testerna ar utforda pa tva ben. Alla lyft ar genomférda med intentionen att flytta stangen i
maximal hastighet.

2009-08-04 Pass 1 Vertikalhopp 50 kg 6 serier totalt 45 repetitioner vila 2,5 min belastning 2250 kg.
2009-08-07 Pass 2 Vertikalhopp 50 kg 7 serier totalt 60 repetitioner vila 5 min belastning 3000 kg
2009-08-11 Pass 3 Vertikalhopp 50 kg 7 serier totalt 60 repetitioner vila 7,5 min belastning 3000 kg
2009-08-14 Pass 4 Benbdj 100 kg 6 serier totalt 56 repetitioner vila 2,5 min belastning 5600 kg
2009-08-21 Pass 5 Benbdj 100 kg 7 serier totalt 57 repetitioner vila 5 min belastning 5700 kg
2009-08-28 Pass 6 Benbdj 100 kg 7 serier totalt 61 repetitioner vila 7,5 min belastning 6100 kg
2009-09-01 Pass 7 Benbdj 150 kg 6 serier totalt 32 repetitioner vila 2,5 min belastning 4800 kg
2009-09-04 Pass 8 Benbdj 150 kg 7 serier totalt 43 repetitioner vila 5 min belastning 6450 kg
2009-09-09 Pass 9 Benbdj 150 kg 8 serier totalt 63 repetitioner vila 7,5 min belastning 9450 kg

Om man nu ser varje testtillfdlle som ett traningspass. Hur har dessa pass utvecklat Stellans formaga
att utveckla styrka pa tva ben? Testen fore och efter dessa nio pass gar till pa féljande vis. Fri stang
vertikalhopp pa belastningarna 20 kg, 40 kg, 60 kg, 80 kg och 100 kg. Tre forsok pa varje belastning
varav det basta sparas pa varje belastning.

Det vi far fram i tva bens test med fri stang ar féljande: effektutveckling, kraftutveckling,
genomsnittshastighet, topphastighet samt tid till topphastighet. Som ni ser sa ar det tre pass
snabbstyrka tre pass explosivstyrka samt tre pass maximalstyrka. Hur blev férandringen?

Nedan foljer en sammanstallning av testerna fore och efter testerna/traningspass.
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Storsta forandringen koncentrisk blev pa 100 kg medan det blev ett minusvarde pa 20 kg. Det blev
danda en forbattring pa alla belastningarna utom pa 20 kg. Vad det nu beror pa?
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| den excentriska fasen ligger den storsta férbattringen pa 60 kg och har far Stellan ett minusvéarde pa
100 kg. Det ar klart storre forbattringar i den excentriska fasen i férhallande till den koncentriska

fasen. Vad beror det pa?
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Nar det galler kraftutvecklingen koncentriskt ar det samma tendens som vid effektutvecklingen. Har
ar det sma forandringar i forhallande till effektutvecklingen.
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Vid kraftutvecklingen excentriskt ar det minus varde pa den lattaste och den tyngsta belastningen.

Genomsnittshastighet koncentriskt

181
18

1,73 \
17 "~

16
15\7\ 1,48

15

\\.\ ——AV[m/s] 24/7
14 —B—AV[m/s] 18/9

1;\\-(%3
13
127 \- 1,21

i \

11

Meter/sekund

1,12

20 kg 40 kg 60 kg 80 kg 100 kg

FYSEXPERTEN




AV[m/s] % forandring

° 40kg 60 kg 80kg 100 kg
2 ///
/’/
/ —
6
FYSEXPERTEN

Genomsnittshastigheten foljer ovanstaende monster. | och for sig inte sa konstigt eftersom kraft x
hastighet ar effekt.
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Genomsnittshastigheten i den excentriska fasen féljer dven den ovanstaende.

Topphastighet koncentriskt

34 3,33

- 3,27 %

2,8
\Q7 ——pV[m/s] 24/7
2,6 ~8—pV[m/s] 18/9

2,4 2,37
2,38

Meter/sekund

\ 2,18
) \-
2

2,03

18

20kg 40kg 60 kg 80 kg 100 kg

FYSEXPERTEN




pV[m/s] % féréndring

v

yd
6 -
N v
3

yd
N

A
| 40 kg 60 kg 80 kg 100 kg
14 / -1,8
FYSEXPERTEN

Pa topphastigheten kan vi se stora skillnader mellan belastningarna bast pa 100 kg samst pa 20 kg.

Tid till topphastighet koncentriskt
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Tiden till topphastighet varierar ratt kraftigt pa de olika belastningarna. Kan dven bero pa att
topphastigheten har 6kat men att det langre tid att na upp till den nya férbattrade topphastighenen.
Men dven att topphastigheten har minskats pa vissa belastningar.
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Har ar forandringen pa 1 RM som ar ett varde pa hur mycket man kan lyfta en gang. Vardena ar hoga
och anledningen till det ar att jag lagt in 100 % kroppsvikt i systemet. Det vi kan titta pa anda ar de
férandringar som skett. Okningen dr 22 %.



Max avg power

2900

2880

2860

2840 +
2820
2800

2780 +

2760

2740

2720

2700

FYSEXPERTEN

Resultaten pa Max avg power som ar snittet pa hela testen fran 20 till 100 kg. Genomsnittet pa alla
belastningarna blir en 4,5 % forbattring.
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External load ar den belastning dar Stellan far ut mest effekt. Har ar det en fordandring pd 67,9 %.
Man ska nog inte stirra sig blind pa forandrings hdga % tal. Men det har skett en forandring som har
lett till att Stellan nu har en hogre effekt pa en tyngre belastning vilket i sin tur ger oss vink att han
har 6kat sin maximala styrka i forhallande till sin snabbstyrka.



S/S Factor
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Vilket vi kan se ovan. S/S faktorn talar om att Stellan egna forhallande mellan snabbstyrka och
maximalstyrka har férandrats. | detta fall har hans férmaga forbéattrats pa tunga vikter pa bekostnad
av den lattaste. Han styrka/snabbhetsférhallande har férandrats med 39,8 %.
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Nu kommer vi till faktor som for de flesta idrotter dr den avgdrande. Namligen benstyrkan i
forhallande till vad du vager. Framforallt ar denna faktor mycket vasentlig i idrotter dar man jobbar
med kroppen som belastning. | Stellans fall som slaggkastare ar det av mindre betydelse dn en som
springer eller hoppar. Men i hans fall ar det givetvis bra att ha ett hégt 1 RM och dven en hog
watt/kgbw. Férandringen har blev 4,5 % vilket fa anses som en stor 6kning pa nio pass 6ver en dryg
manads testande.



Har ar en sammanstéllning pa de olika faktorerna som ar redovisade ovan.
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Sammanfattning.
Alla belastningarna ar utforda som vertikalhopp med maximal kraftinsats.

Nar det galler effektutvecklingen bade koncentrisk och excentrisk var att det blev battre framforallt
pa de tyngre belastningarna. Snittet blev koncentriskt 4,5 % forbattring och excentriskt 11,7 %.
Watt/kilo kroppsvikt blev 4.5 % koncentriskt vilket &r en stor 6kning pa sa kort tid. P4 de tyngre
belastningarna var 6kningarna storre medan pa den lattaste belastningen ett minus varde pa over 8
%. Det blev dven stora forbattringar i den excentriska fasen framfor allt pa belastningarna 40 kg 60 kg
och 80 kg. Medan det blev minus pa 20 kg och 100 kg.

Vid kraftutvecklingen var det sma forandringar pa alla belastningar.

Pa genomsnittshastigheten koncentriskt blev det stora positiva férandring pa 100 kg dar Stellan
formaga att flytta 100 kg hade 6kat med 8 % medan han férmaga at flytta 20 kg blev en minskning pa
4,6 %. Aven vid den excentriska fasen blev det p& vissa belastningar mycket stora férbattringar.

Samma tendens nar det galler topphastigheten stora férbattringar pa 100 kg och forsamringar pa 20
kg. Samma sak nar man tittar pa tiden till topphastighet.



Resultatet av testerna/tréning blev att Stellan férbattrade sin maximalstyrka pa bekostnad av
snabbstyrkan. Stellan fick en kraftig 6kning av sitt External Load (som visar pa vilken belastning du far
ut storst effekt). Det blev dven en stor 6kning pa 1 RM. Stellans styrka/snabbhets forhallande
forandrades till att styrkan 6kade i forhallande till snabbheten.

Vad ska man dra for slutsatser av detta? Med bara 9 pass ar det en bra 6kning totalt sett. Om man
okar sin effektutveckling med 4,5 % pa 9 pass och man har en langre traningsperiod framfor sig leder
detta till stora forbattringar i styrka. Att de storsta 6kningarna var pa maximalstyrkan kan kanske
bero pa att de tre sista passen var testerna/traning pa 150 kg? Vad hade hant om vi vant pa hela
testen och avslutat med snabbstyrkan?

Nu ska man inte dra for stora slutsatser av det har utan detta ar en test gjord fére och efter en
testperiod dér vi pressade fram precis allt var som var maijligt vid varje test tillfdlle. Det som dnda ar
intressant ar att det blev de férandringar som det dnda blev.

Fundering!

Vad ar det vi har testat/tranat? Vi kallar det for snabbstyrka, explosivstyrka och maximalstyrka for
att tala samma sprak. Man borde kanske géra om terminologin och kalla allting for
rekryteringstraning? For vad det handlar om ar hur manga motoriska enheter kan du rekrytera pa de
olika belastningarna.

e Snabba férbdttringar av styrkeprestationer kan huvudsakligen tillskrivas en koordinativ
inldrningseffekt, forbdttrad intermuskuldr koordination, samt neuronala anpassningar.

e Som leder till stérre kraftutveckling, de motoriska enheterna rekryteras snabbare, mera
samtidigt och med hégre frekvens.

e Schmidtbleicher

Detta innebar att vid alla belastningar handlar det om att kunna rekrytera s manga motoriska
enheter som majligt, som jobbar snabbare, mera samtidigt och med hogre frekvens. Vid traning med
latta vikter hur manga motoriska enheter hinner man med att rekrytera? Med 6kad belastning
kommer fler och fler motoriska enheter att kopplas in. Fragan ar? Ska man kalla all traning under 50
% av 1 RM for hastighets traning dar intentionen ar att alltid 6ka hastigheten pa stangen for att
kunna forbattra den intermuskuldra koordinationen. Och pa sa satt lara systemet att rekrytera fler
motoriska enheter och fa en 6kad kraft och effektutveckling. Dar dven topphastigheten 6kar medan
tiden till topphastigheten minskar. Det skulle dven innebara att alla hopptraning med kroppen som
belastning ar hastighets traning.

Traning 6ver 50 % av 1 RM skulle da bli belastnings traning dar syftet ar att rekrytera annu fler
motoriska enheter och dven har ha intentionen att alltid 6ka hastigheten pa stangen. Som adven det
leder till en battre intermuskuladr koordination fast med hogre belastningar.

Eller ska man kalla denna traningsform (lagsta hastighet i rorelsen ar 90 % av maximal hastighet) for
rekryterings traning? Det enda som skiljer snabbstyrkan, den explosiva styrkan och maximalstyrkan
ar belastningarna.



En avgorande faktor ar muskeltvarsnittet pa de muskler som ar delaktiga i arbetet. Tva faktorer
kommer paverka slutresultatet. Rekryteringen av motoriska enheter(intramuskular koordination och
intermuskular koordination) och muskeltvarsnittet. Ett stort muskeltvarsnitt ger stor kraft. Samtidigt
som man ska forflytta en 6kad muskelmassa. | vissa idrotter som t.ex. kast grenar i friidrott kravs ett
stort muskeltvarsnitt eftersom ett forhallandevis tungt redskap ska kastas. Medan idrotter déar
kroppen ska forflyttas dels pa en mycket kort tid t.ex. hdjd och langd men aven pa idrotter dar man
forflyttar kroppen under en valdigt Iang tid. De flesta lagidrotter och uthallighets idrotter. Dar blir
benstyrkan i forhallande vad man vager blir den angdrande faktorn. Darfor ar det viktigt att han en
bra balans mellan hypertrofi traning och rekryterings traning.

FYSEXPERTEN

Kenneth Riggberger Stellan Kjellander

Har ni fragor om ovanstdende gar det bra att ta kontakt med oss.
kenneth@fysexperten.se

stellan@fysexperten.se
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