Vad ar styrketraning och vad ar inte styrketraning?

Néastan allt som trdnas pa gym och inom idrotten kallas styrketréning. Ar det verkligen det? Om vi
tittar pa principerna sa ser de ut som nedan.

Belastning i % av1 RMi kg Hastighet i rorelsen i % av max hastighet
Maximalstyrka 70-100 % 90-100%

Explosivstyrka 50-70 % 90-100 %

Snabbstyrka kroppsvikt -50 % 90-100%

Hypertrofi 65-85 % 5-75%

Uthallig styrka 30-70 % 75-85%

Det man kan sdga av ovanstaende ar att maximalstyrkan den explosiva styrkan samt snabbstyrka &r
samma sak nar det géaller hastigheten i rorelsen. Det enda som skiljer ar belastningen i kilo. Vilket da
innebar att ska man 6ka sitt 1 RM maste man trana maximalstyrka. En forutsattning for
maximalstyrkan ar musklernas tvarsnitt (muskelmassa). En stor benmuskel ar starkare an en liten
benmuskel. Har finns da tva alternativ att 6ka sin maximala kapacitet och det &r att dels 6ka
muskelvolymen samt att 6ka sin maximala kapacitet genom att trana for att kunna oka i kilo.

Detta borde vara styrketraning all annan traning ar inta- och intermuskular koordination i den 6vning
man valjer. Vi kan kalla allt for koordinationstrdaning med tillaggsbelastningar. For att ge ett exempel
pa hur jag tanker. Om en aktiv kan tréana pa 200 kg i hangande hoftdrag. Dar man bérjar 6vningen
med raka ben och stangen ar vid hoften. Sedan flyttar man stangen langs laren ned till kndna och
tillbaka. Da blir belastningen mycket stor pa balens muskulatur som jobbar statiskt samt pa gluteus
maximus samt hamstrings. Detta kan vi kalla for maximalstyrka for dessa muskelgrupper i denna
rorelse.

Nu ska vi trdna hangande frivandningar for att klara av denna 6vning maste vi ta av kilo fran 200 kilo
till 120 kilo. FOr nu ska stangen upp till axlarna. Rérelsen ar den samma bade excentriskt som
koncentrisk den enda skillnaden &r att nu ska stangen till axlarna i stallet till h6ften. Men for att klara
detta maste man ta bort 80 kg. Blir denna frivindning nu maximalstyrka for de muskler som bojer
och stracker i hoften. Eftersom de &r samma muskelgrupper som arbetar och belastningen har sjunkit
med 80 kilo sa &r denna 6vning inte langre maximalstyrka. Vad ska vi da kalla denna typ av tréning!
Tittar man pa traningslaran blir det explosiv styrka foér de muskelgrupper som bojer och stracker i
hoften samtidigt som belastningen sjunker i balen som jobbar statiskt. Fragan har &r om man kan
kalla detta for styrketraning eftersom belastningen ligger under 70 % av max. Detta blir dd med

andra ord explosivtraning och koordinationstraning.

Nu ska vi trdna hangande ryck och da ska stangen 6ver huvudet pa raka armar. Har maste man ta av
mer kilo i detta exempel ned till 80 kilo. Vi tar bort ytterligare 40 kg i forhallande till frivandningen.
Nu har vi totalt tagit bort 120 kg for att vi ska dra stangen ovanfor huvudet till raka armar. Da blir det
inte mycket belastning kvar i den muskulatur som bojer och stracker i hoften. Inte sa mycket av
balstyrka heller. Nu &r det belastningar som ligger under 50 % av max och som traningslaran kallar
snabbstyrka. Men det ar samma har som med den explosiva styrkan det blir koordinationstraning.



Uthallig styrka

Férhallandevis 1ag belastning manga upprepningar. Lira muskulaturen att tala trétthet. Aven héar ar
maximalstyrkan den avgorande faktorn for hur manga repetitioner man klarar av pa olika
belastningar. Exempel person 1 tar 200 kg i bankpress. Person 2 tar 100 kg i bankpress. Nu ska dessa
tva tavla och se vem som kan lyfta 50 kg flest ganger. Utgangen av detta ar solklart for person 1 &r
belastningen 25 % av 1 RM medan for person 2 dr det 50 % av 1 RM. Vilket leder till att person 1
kommer krossa person 2 i antalet reps pa 50 kg.

Vad ar da maximalstyrka!

Formagan hos nerv - muskelsystemet att 6vervinna motstand med storsta maojliga
kontraktionshastighet och kontraktionskraft bade excentriskt som koncentriskt. Hur ska man kunna
Oka sin maximala kapacitet

Det fysiologiska tvarsnittet pa muskeln kan 6kas

Koordination i och mellan muskler kan férbattras

Intermuskular koordination(ratt ordningsfoljd) kan forbattras
Intramuskular koordination(av antalet samtidigt insatta

motoriska enheter i rorelsens borjan) kan forbattras
Kontraktionshastigheten i de aktiverade muskelfibrerna kan férbattras

Kontraktionskraften i de aktiverade muskelfibrerna kan forbattras

Maximalstyrkans storlek ar beroende av Muskelns tvérsnitt(muskelvolym)
*  Muskelstyrkan ar beroende av tvarsnittet
Okar tvérsnittet — 6kar kontraktionskraften
*  Fortjockning i varje enskild fiber genom myofibrillokning
* Belastning 65-85 % av 1 RM

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



Intermuskular koordination

En forbattring 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
inlarningseffekt, forbattrad intermuskular koordination, samt neuronala anpassningar.

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

Schmidtbleicher

Intra- muskldr koordination

Koordination inom muskeln

Antalet samtidigt insatta motoriska enheter i rorelsens boérjan

Kontraktionshastighet

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

Ju storre antal per tidsenhet — desto storre férutsattning for en snabb kontraktion
Beroende av snabba vaxlingar mellan hopkoppling och |6sgéring av bryggbildningarna
Ju fler bryggor desto snabbare kontraktion

Okning av tvérsnittet = 6kning av bryggor

Kontraktionskraften

Kraften som utvecklas i de fibrer som rekryteras.



Om vi nu ska titta pa olika traningsmetoder och traningsredskap som anviands inom idrotten.

Om vi bérjar med medicinboll 3 kg som ska kastas at olika hall. Ar det styrketrdning? Eller r det
koordinationstraning? Om man tittar pa traningslaran ovan blir detta snabbstyrka. Eftersom
belastningen &r sa lag som 3 kg. Vad ar det som avgor hur langt man kan kasta? Vi véljer 6vningen
kulkast bakat.

1 Hur bra tekniskt ar man i dvningen med andra ord hur bra man koordinerar évningen.
2 Musklernas maximala kapaciteter

3 Musklernas tvarsnitt (muskelmassa)

4 Den intramuskuldra koordination i de muskler som anvands.

5 Den intermuskulara koordinationen samspelet mellan muskelgrupperna som ar inblandade i
rorelsen

6 Kontraktionshastigheten i den aktiverade muskulaturen.
7 Kontraktionskraften i de aktiverade muskelfibrerna.

Det ar den tekniska formagan samt maximalstyrkan som ar den avgérande faktorn for hur langt
bollen flyger ivag. Bollen vager bara 3 kg. Vilket innebar att de blir ett fatal snabba fibrer som
rekryteras. Vad hander dd om man lagger in denna 6vning tva ganger/vecka med ett antal kast per
pass? Man far en bra utveckling i denna 6vning eftersom tekniken kommer att forbattras. Den
intramuskuldra koordinationen och den intermuskuldra koordinationen kommer att férbattras. Och
dven kontraktionshastigheten. Man blir helt enkelt bra pa det som man tranar pa.

Blir man starkare av denna 6vning 6kar man sitt 1 RM! Kan man bygga muskelmassa av denna
ovning! Svaret pa detta ar nej de gar inte. Vilket da leder till slutsatsen att denna 6vning med 3 kg
inte ar styrketrdaning utan koordinationstraning.

Varfér man anvander denna traningsform pa elitaktiva kan man ju diskutera en annan gang.



Hur dr det da med hopptréaning?

Det dar samma sak som med medicinbollen med det dr en mycket stor skillnad i belastning. For har
ska man flytta sin egen kroppsvikt oavsett vad den vager. Syftet med hopptraning ar att férkorta
tiden i marken. Lyckas man med det 6kar belastning ytterligare.

Om vi tar hiackhopp som exempel sdg att de dr 76 cm hoga. 5 stycken star pa en rad med ett visst
avstand i mellan. Det innebéar att man kommer fran en hojd som dr minst 76 cm ska landa pa bada
benen och inte vara langre tid i marken an 180 millisekunder helst &nnu snabbare. Vid varje landning
blir det en mycket stor belastning dels fér man ska bromsa det man vager samtidigt som man ska
vara sa kort tid i marken som mojligt. Och detta fall blir det 6ver 5 hackar dar den forsta inte raknas.

Denna traningsform ar extremt belastande pa fot, kna och hoftled. Och som jag ser det inte bor
anvandas om det inte ar absolut nédvandigt. Och om man gor det, se till att ha en mycket gedigen
traningsbakgrund. Vid dropjump blir belastningen dnnu hogre. Men ar detta styrketraning eller ar det
koordinationstraning! Kan man 6ka sitt 1 RM med denna typ av traning. Kan man bygga
muskelmassa! Samma har det gar inte. Utan denna tréaningsform ar koordinationstraning precis som
med medicinbollen. Men med mycket hogre belastning. Samma har man blir bra pa det man tranar.
Men fragan ar aven har varfoér man tranar denna faktor pa elitnivd om man inte har hopp i sin idrott.

Hur dr det med bollar?

Problemet med bollar ar att det férsta kroppen ser till &r att hitta balansen. Detta innebar att man
inte kan ha nagra storre belastningar pa en boll jamfért med om man star stadigt p4 marken. Ar da
traning pa bollar styrketréning! Okar man sitt 1 RM med denna triéning! Okar man sin muskelmassa?
Det hér ar inte styrketrdning utan balans och koordinationstraning. Fragan ar dven har varfér man
tranar denna typ av traning pa elitaktiva som ar friska? Nar det galler rehabilitering av skador da ar
det ndgon helt annat som jag inte tar upp har.

Det finns en ny traningsmetod dar man ska gora utfallsteg med ett ben i taget pa olika punkter och sa
kallar man det funktionell traning. Men vad ar det for traning! Det ar koordinationstraning med lag
belastning. Okar man sitt 1 RM med denna traningsmetod! Okar man sin muskelmassa! Nej for det &r
f& |dga belastningar och ofta f6r manga upprepningar. Aven detta dr koordinationstraning. Att trina
denna traningsform pa elitaktiva kan man ifragasatta.

Sedan far man skilja pa barn-ungdomstraning och elittraning. Dessa redskap och hoppdévningar med
lagre belastning kan mycket val anvdandas pa barn och ungdomar. Det jag vill belysa har ar elittraning.

For egendel vill jag att pa elitniva skall maximalstyrkan éverforas direkt till det man ska bli bra pa som
att géra hoppskott i handboll, basket och volleyboll osv. Att all koordinationstraning ska vara tillnytta
i den idrott man ska bli bra pa. Och inte gbra en massa andra évningar som férmodligen inte ar
overforbara till det man ska bli pa. Eftersom intermuskular koordination &r rérelsespecifik och i liten
del overforbar till en annan 6vning.
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