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Explosiv styrketraning

DIETMAR SCHMIDT-
BLEICHER

1. Klassificering av begrepp

Explosivitet eller ”power” refererar
hir till det neuromuskuldra systemets
formdga att producera den storsta
mojliga impulsen over ett givet tids-
intervall. Tidsintervallet beror pa
motstandet eller belastningen som
idrottsutovaren har att arbeta mot samt
karaktiren pa accelerationen. I nagra
idrottsdiscipliner ar det nodvandigt att
overvinna motstandet med storsta moj-
liga kontraktionshastighet direkt fran
starten av rorelsen (kulstotning, spjut-
kastning, etc.). I andra grenar skall den
maximala accelerationen vara fordrojd
for att man skall nd hogsta mojliga
sluthastighet pa redskapet, kroppsdelen
eller hela kroppen.

A. Koncentriska och isometriska aktio-
ner

Det finns ett samband mellan isome-
trisk maximal styrka (Fmax) och rorel-
sehastighet. Den negativa korrelationen
okar fran r=-.50 vid belastningar pa
2-3 kg upp till r=-.90 med belastningar
nara det individuella 1 RM (35). Detta
resultat hianger ihop med att en vilje-
massig maximal isometrisk kontraktion
ar ett specialfall av koncentriska mus-
kelaktioner, men har dven andra vik-
tiga implikationer. I de fall dir den
externa belastningen dr lag minskar
betydelsen av den maximala styrkan
mer och mer och kraftokningshas-
tigheten (rate of force development,
RFD) blir den alltmer dominerande
faktorn. Den maximala kraftoknings-
hastigheten (MRFD) ir identisk med
termen “explosiv styrka” (7, 8, 41),
vilken beskriver det neuromuskulira
systemets formdga att dstadkomma
hoga kontraktionshastigheter (jfr Fig.
1). MFRD har befunnits vara av
samma storleksordning for belast-
ningar som dr hogre dn 25% av Fmax
(30). Ballistiska rorelser mot motstind
som dr liagre an 25% av Fmax bestims

av den initiala RFDn (IRFD), dvs

den initiala lutningen av kraft-tid-kur-
van. Werschoschanskij och Tatjan (42)
benimnde IRFD ”startstyrka” (starting
strength). IRFD ar visentlig i idrotter
dar stor initial hastighet ar nodvandig
for optimal prestation (t.ex. boxning,
fiktning och karate).

Den totala kraftokningshastigheten
(RFD) beror pa rekryteringen av och
fyrningsfrekvenserna (firing frequen-
cies) hos de motoriska enheterna och
de kontraktila egenskaperna hos de
involverade muskelfibrerna. Om belast-
ningen ar lig dominerar IRFD, medan
det, om belastningen ar hogre (sdsom
i kulstotning), fordras en hog MRFD.

I de fall d4 belastningen ar mycket
hog, som i tyngdlyftning, 4r maximal-
styrka den dominerande faktorn. For-
utom belastningen kan ocksa tiden for
rorelsen viljas som kriterium for klas-
sificering. For rorelser med en var-
aktighet pa mindre an ca 200ms ar
IRFD och MRFD huvudfaktorerna,
medan maximalstyrkan dominerar som
avgorande faktor i rorelser som varar
langre.

B. Aktioner med forlangnings - forkort-
ningscykler (stretch-shorte-
ning-cycle-type movements)

Forutom i koncentriska och isome-
triska kontraktioner genereras explo-
siva rorelser (powerful movements) i
samband med reaktiva rorelser eller
rorelser som involverar s.k. stretch-
shortening-cykler (SSC). En SSC ir inte
bara en kombination av en eccentrisk
och en koncentrisk rorelse. Dessutom
ar denna typ av muskelaktion en rela-
tivt oberoende motorisk kvalitet (4, 13,
22, 25). 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 vol-
leyboll) karaktiriseras av storre vinkel-
rorelser i hoft-, kni- och ankelleder och
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Figur 1. Jamforelse av effekterna av "explosiv” hopptraning (vanstra diagrammet) och tung
styrketréning med vikter pa kraft-tidskurvan vid en maximal isometrisk kontraktion av knastréack-
armusklerna. Explosiv tréning orsakade en relativt sett storre 6kning av maximal kraftokningshas-
tigheten (MAX RFD) an av maximalstyrkan (peak force PF), medan den tunga styrketraningen
resulterade i en stor 6kning av PF utan paverkan pa MAX RFD. (Figuren har lagts till den
ursprungliga texten av dversattaren. Den &r tagen fran ref. nr 34, som i sin tur baseras pa data

fran ref. nr 16.)

av en varaktighet pd mer dn 200 ms.
En kortvarig SSC (till exempel mark-
kontaktfaserna i sprintlépning, hojd-
hopp eller lingdhopp) uppvisar bara
sma vinkelrorelser och varaktigheten
ar bara 100-200 ms (37). Den effekt
(power) som produceras vid en kortva-
rig SSC baseras pa en precis samverkan
mellan flera mekanismer. Innan mark-
kontakten aktiveras extensormusklerna
som en del av ett s.k. centralt
neuronalt program (9). De darmed
associerade korsbryggorna ansvarar for
den s.k. ”short range elastic stiffness”,
som inledningsvis under markkontak-
ten minskar forlingningen av muskeln
(10,11,12). Samtidigt bidrar segmen-
tella strackreflexer till att 6ka muskel-
kraften (31) sa att huvuddelen av den
elastiska energin kan lagras i senorna
hos de viktigaste benstrackarmusklerna
(15). Detta mojliggor en kraftfull acce-
leration (”push off”) av kroppen, trots
att den neuronala aktiveringen av dessa
muskler i den pafoljande koncentriska
fasen dr forhédllandevis 1g (23, 32).
Kvaliteten pa effektproduktionen
(power production) i en SSC dr visent-
ligen beroende pd innervationsmonstret
och triningsstatusen pa muskel-sen-
systemet med avseende pa dess kon-
traktila och elastiska egenskaper (40).
Vi kan nu gora en grov summering

och sla fast att maximal styrka

och explosivitet (power) inte dr dis-
tinkta enheter utan bar en inbordes
hierarkisk relation till varandra. Maxi-
mal styrka dr den basala kvalitet som
paverkar presterad ”power” (power
performance). Vid koncentriska kon-
traktioner avgors vilken betydelse den
maximala styrkan har av storleken pa
motstidndet. I en SSC ir korrelationen
mellan maximal styrka och effektpro-
duktion (power output) relativt lag.

2. Klassificering av traningsmetoder

A.Traningsseffekter

Den traditionella indelningen av styr-
ketraningsmetoder baserades
ursprungligen pa den belastning som
anvindes. Andra klassificeringar base-
rades pd idrotterna ifraga, till exempel
“tynglyftningsmetod” kontra kropps-
byggarmetod”. Dessa klassificeringar
anvinds fortfarande av idrottsutovare,
tranare och forskare, men de kan ge
upphov till falska forvantningar som
kommer fran den felaktiga tron att
”maximalstyrkemetoden” enbart dkar
maximal styrka och att “hastighets-
styrkemetoden™ bara 6kar explosivitet
(power). I verkligheten uppkommer
svarigheter pd grund av att man blan-
dar ihop innehéllet i och syftet med
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traningsmetoden.

I praktiska traningssammanhang ar
det en spridd uppfattning att styrketra-
ning endast orsakar enzymatiska for-
andringar i muskeln, vilka slutligen
leder till 6kning av muskeltvirsnittet.
Baserat pd detta upplevda ”faktum”,
avrdder man i flera idrotter, exempelvis
handboll, fotboll, tennis, boxning och
till och med i ndgra fri-idrottsgrenar,
fran styrketrining eftersom en pafol-
jande ”oundviklig” 6kning av mus-
kelmassan och darmed kroppsvikten
skulle motverka den onskade verkan,
namligen en 6kning av explosiviteten
(power). I detta sammanhang maste
det papekas att en 6kning av maximal
styrka alltid atféljs av en okning av
relativ styrka (styrka per kg kropps-
vikt) och darmed av férmagan att
utveckla effekt (power). Detta har
visat sig erfarenhetsmassigt, men ocksd
dokumenterats i studier som pavisat en
imponerande explosivitet (power) hos
tunga idrottsutovare i saval stiende
vertikalhopp som i 30 m sprints.

Forutom via muskelhypertrofi
(storre fibrer) - och mojligen ocksa
muskelhyperplasi (fler fibrer)(1, 3, 26,
27, 33) - kan andra mekanismer bidra
till att 4stadkomma en 6kning av
maximal muskelstyrka och explosivitet
(power). Adaptationer inom det cen-
trala nervsystemet kan spela en viktig
roll. Fran de klassiska korsinnerve-
ringsstudierna av Buller och medar-
betare (5, 6) och ett stort antal
darpa foljande studier vet vi att
en muskels karaktiristiska muskelfi-
bersammansittning beror pa om och
hur dess muskelfibrer aktiveras, via de
motoriska nervcellerna i ryggmargen.
Man har ocksd kunnat visa att nerv-
muskelsystemet reagerar pad om tra-
ningsstimulit dr snabbt eller langsamt.
Longitudinella studier pd manniska har
tydligt visat att det efter en period av
hogintensiv styrketraning foreligger en
klar forbattring i formagan att snabbt
mobilisera storre neuronal aktivering
(”innervation activities”) (16, 24, 28,
35). Det antogs att anledningen till
denna anpassning var en snabbare
rekrytering av motoriska enheter och
en okning av fyrningsfrekvensen (anta-
let aktionspotentialer per tidsenhet)
hos de aktiverade motoriska enheterna
(38).

Forutom en 6kad formdaga hos
motoneuronen att tolerera hogre akti-
veringsfrekvenser finns ocksd moj-
ligheten att synkroniseringen av
aktiveringen av enskilda motoriska
enheter 6kar med trianing, s att en
aktiveringspuls ndr ett storre antal
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muskelfibrer inom ett kortare tidsinter-
vall (36). Resultatet av dessa anpass-
ningar i innervationen kan ses i

en avsevard forbattring av RFD och
foljaktligen aven i
effekt(power)produktion.

Ytterligare ett sitt att oka explo-
sivitet (power) dr att forbattra koor-
dinationen izom en muskel, s.k.
?intramuskuldr koordination”. Med
denna term avses relationen mellan
excitatoriska (retande, stimulerande)
och inhibitoriska (hammande) meka-
nismer inom en given muskel under en
viss rorelse. Exempel pa detta kan tas
fran aktiveringsmonstret till benstrack-
armusklerna och det dirmed samman-
hangande kraft-tidssambandet under
hoppovningar med okande belastning i
forlingningsfasen (”stretching loads”).
Med 6kande belastning 6kar den ini-
tiala toppen i den vertikala reaktions-
kraften fran underlaget och samtidigt
minskar aktiveringen (mitt med yt-
elektromyografi) klart (14, 39).

Denna inhibition kan ses som ett
overbelastningsfenomen som tjanar att
reglera styvheten i muskel-senkom-
plexet under den initiala markkontak-
ten. Alla forsokspersonerna uppvisade
denna inhibition, men den nedhopps-
hojd vid vilken den forst sigs varierade
mellan de olika individerna. De bittre
tranade personerna kunde motstd okad
belastning mycket battre, medan simre
tranade individer uppvisade en inhi-
bition redan vid nedhoppshéjder pa
24-32 ¢cm. Nedhoppstrining (”drop
jump training”) reducerade dessa inhi-
bitionseffekter (Fig. 2). Slutsatsen blev
darfor att de inhibitoriska mekanis-
merna ar en del i en dynamisk reaktion
kopplad till den specifika prestationen
och att de verkar fungera som ett
skyddssystem (40).

Aven en forbittrad koordination
mellan muskler kan leda till en 6kning i
styrka och effekt(power)utveckling. En
god intermuskuldr koordination inne-
bar en formaga att fa alla involverade
muskler i en rorelse, savil synergister
som antagonister, att samverka s
bra som mojligt med hansyn till
rorelsens syfte. En forbattring av
effekt(power)utvecklingen genom mer
optimal intermuskulir koordination
ar rorelsespecifik och darfor bara
i begransad omfattning overforbar
till en annan rorelse. Specifik styrketra-
ning i praktiska sammanhang stravar
huvudsakligen efter en optimering av
intermuskulidr koordination. Egentligen
borde denna metod hanforas till koor-
dinationstrdning snarare dn till trining
av styrka eller explosivitet (power).
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Figur 2. Elektromyografiska registreringar (EMG) fran gastrocnemiusmuskeln (en ankelledsstrack-
are) vid nedhoppstraning (drop jump) hos en otrdnad person (6versta diagrammet) och en tréanad
hoppare. Under den eccentriska fasen (omedelbart till héger om den streckade linjen vid tiden
noll) uppvisar den otrénade en nedgang i aktivitet (“inhibition”) medan den tranade istéllet hade
en okning av aktiviteten (“facilitation”). Skillnaden mellan de tva skulle kunna vara en neuronal
anpassning till traning. (Figuren har lagts till den ursprungliga texten av éversattaren. Den &r tagen

fran ref. nr 34 och bygger pa ref. nr 24.)

Erfarenheter fran praktisk traning
savil som fran longitudinella studier
har lart oss att muskelanpassningar
med traning kraver lang tid, fran flera
ménader till &r, beroende pa karakti-
ren (kvalitativ eller kvantitativ) pa den
anpassning som efterstrivas. A andra
sidan kan man se matbara anpass-
ningar som utgor forstadier till mus-
kelhypertrofi redan inom en ganska
kort tidsperiod. Biomekaniska forand-
ringar upptriader inom nagra fd timmar
och bestdende forbattringar i maximal
styrka och effekt (power) inom ett par
veckor. Sddana relativt snabba forbatt-
ringar av styrkeprestationer kan, som
namnts, huvudsakligen tillskrivas en
koordinativ inlarningseffekt, forbattrad
intermuskuldr koordination, samt neu-
ronala anpassningar (34) som hjilper
den individuella muskeln att uppna en
storre kraftutveckling genom att moto-
riska enheter rekryteras snabbare, mera

samtidigt och/eller med en hogre frek-
vens (16, 19, 38). Den dominerande
faktorn som i det langa loppet leder till
muskelhypertrofi ar 6kad produktion
av kontraktila proteiner i muskeln (26).
De forsta traningsanpassningarna
ar alltid huvudsakligen av intermusku-
lar koordinativ natur och etableringen
av de forsta traningseffekterna intrader
efter ungefir tva veckor — vid traning
med fyra pass per vecka. Efter 6-8
veckor ses, med motsvarande tri-
ningsintensitet, omfattande kompensa-
toriska modifieringar, framst vad giller
effekt (power), till huvuddelen orsa-
kade av neuronala anpassningar. Men
bara 6kning av muskelmassan mojlig-
gor markbara forbattringar i styrka
och effekt(power)utveckling som bestér
over en period av flera ar. Praktisk erfa-
renhet liksom studier av Hikkinen och
medarbetare (17, 18, 20) antyder att
efter ca 9-12 veckors traning (beroende
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pa typen av traning samt den tranandes
traningsstatus, kon, etc.) sker det en
dramatisk minskning av traningseffek-
ten. Konsekvensen av detta blir att man
darefter bor gora dndringar i typen av
hypertrofitraning, alternativt ligga mer
vikt vid traning som 4r inriktad pa neu-
romuskuldra anpassningar.

Vetenskapliga resultat av det slag
som redovisats ovan samt praktiska
erfarenheter utgor underlag for ned-
anstdende grova klassificering och
beskrivning av metoder for traning av
styrka och explosivitet (power).

B. Tréningsmetoder fér muskelhyper-
trofi

Traningseffekterna med dessa metoder
over perioder med en varaktighet pa
hogst 10-12 veckor med 4 sessioner

per vecka bestar huvudsakligen av
okningar i muskelmassa tillsammans
med mindre neuronala adaptationer
och dirmed sammanhingande
okningar i maximal styrka. Dessa
metoder karaktiriseras av ett stort
antal set och repetitioner med submaxi-
mala belastningar (60-80% av MVC
ddr 100% MVC ar lika med maximal
viljemassig isometrisk styrka). Rorel-
serna kan ske snabbt eller langsamt och
slutar i komplett uttréttning (”muscu-
lar failure”). Nagra av modellerna for
hypertrofitrining kan se ut som foljer:

A) Standardmetod I (konstant yttre

belastning): Med en belastning pa
80% gors 3-5 set med 8-10 repet-
tioner, 3 min vila mellan seten.

B) Standardmetod II (progressivt
okande yttre belastning): Varje set
innebir en 6kande belastning och
darmed ett minskande antal repeti-
tioner; belastning fran 70-90% i 4
set med 12, 10, 7 och 5 repetitio-
ner och en viloperiod pa 2 min
mellan seten. Ofta kan inte den
sista repetitionen i ett set utforas
utan assistans. En traningspartner
kan da hjilpa till sd att det fore-
skrivna antalet repetitioner kan

fullfoljas.
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Kroppsbyggarmetod I (stor
volym): Denna klassiska” typ

av traning dr mycket vanlig och
syftar till att ”tomma” muskulatu-
ren med en belastning pd 60-70%,
3-5 set med 15-20 repetitioner per
set, viloperiod 2 minuter.

D) Kroppsbyggarmetod II (stor inten-
sitet): Har soker man en selektiv
”tomning” av frimst snabba mus-
kelfibrer; belastningen motsvarar
85-95% och utfors i 3-5 set a 8-5
repetitioner med 2 minuters vila
mellan seten.

Bada kroppsbyggarmetoderna
siktar pa en total tomning av ener-
giddepderna i muskulaturen. Det

erforderliga antalet repetitioner kan
bara uppnds med assistans av en
partner. Olika variationer i tri-
ningsstrategin kan tillgripas for

att fa ett ldngvarigt och intensivt
traningsstimulus, sdsom ”forced
repetitions”, “negative repetitions”,
”supersets”, “burns”, ”cheated
repetitions” eller ”pre-exhaustion
principle”.

E) Isokinetisk traning: Denna typ
av traning kan bara utforas med
hjilp av en speciell apparatur som
ger ett motstind som kontinuerligt
anpassas till de variationer i styrke-
utveckling som ager rum 6ver rorel-
seomfanget sd att rorelsehastigheten
blir konstant. Vissa apparater til-
later bara koncentriska muskelak-
tioner, andra dven eccentriska. All
isokinetisk traning karaktariseras
av relativt lang varaktighet p4 tri-
ningsstimulit och en forhallandevis
langsam rorelsehastighet. I idrotter
som rodd, kanot och simning med
”kvasi-isokinetiska” rorelser inte-
greras ofta isokinetisk traning i tra-
ningsprogrammen. I andra idrotter,
sarskilt de som kraver stor explo-
sivitet (power) bor isokinetisk tra-
ning begrinsas till den allmanna
uppbyggnadsfasen.

C. Traningsmetoder for kraftokningshas-
tighet (RFD)

Traningsmetoder av denna typ pro-
ducerar neuromuskulidra anpassningar
plus relativt liten hypertrofi. Optimal
adaptation kan ses efter en tranings-
period av 6-8 veckor med 4 sessioner
per vecka. Metoderna ger en okning av
kraftokningshastigheten (rate of force
development, RFD, jfr Fig. 1) och en
forbattrad neuronal aktivering, tillsam-
mans med ett effektivare utnyttjande av
befintlig muskel, med en mindre okning
av muskelmassa och kroppsvikt.

Det typiska for dessa metoder ar
kortvariga extremt snabba kontraktio-
ner mot ndstan maximala belastningar
eller i fallet eccentriska kontraktioner
mot supramaximal belastningar. Sva-
righeter att forsta kravet pd “extremt
snabba kontraktioner mot stora mot-
staind” kan uppstd om man inte skiljer
klart mellan kontraktionshastighet och
rorelsehastighet. Av ovanstdende foljer
att kontraktionshastigheten skall vara
hog, medan rorelsehastigheten blir lag
beroende pé det stora motstandet.
Dessa traningsmetoder betonar neuro-
nal aktivering och skall darfor, efter
en grundlig uppvarmning, utforas i ett
utvilat tillstind med maximal insats i
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varje kontraktion och en stravan att
alltid gora rorelsen med storsta mojliga
hastighet. RFD-traningsmetoder kan se
ut som foljer:

A)

Nira maximal koncentrisk traning:
En metod med en ”smal” pyramid
ar den mest vanliga. I det sista setet
gor man da ett forsok att forbattra
den hittills hogsta prestationen och
principen om progressiv belastning
integreras i varje traningsenhet. En
del tranare och aktiva foredrar en
modell med 3 set med 3 repetitioner
och en belastning pd 90% i stillet
for en pyramid. Viloperioderna i
alla RFD-metoderna bor vara minst
5 minuter for involverad muskula-
tur for att undvika trotthet. Andra
muskelgrupper kan tranas under
denna paus.

Maximal koncentrisk traning (5
set med 1 repetition, viloperiod

S minuter): Denna metod rekom-
menderas endast for viltranade
idrottsutovare och infordes i tra-
ningssystem av bulgariska tyngdlyf-
tare. I varje traningsenhet stravar
man att forbattra prestationen. I
tyngdlyftning ar det litt att under
dessa premisser gora traningen tav-
lingslik.

C) Maximal eccentrisk trining: Belast-

ningen i eccentrisk styrketrdning
mdste vara supramaximal inom
idrott till skillnad fran inom
rehabilitering, men den bor inte
overstiga 150% av den maximal
isometriska styrkan. Traningspart-
ners kan utnyttjas for att klara

av belastningen i den koncentriska
fasen vilket gor att man klarar sig
utan speciella apparater. Den tra-
nande maste i alla situationer ta i
maximalt. I explosiva idrotter dar
rorelser tas ut till ett extremlage
(spjutkastning, handbollsskott, vol-
leybollsmash, etc) bor man anvinda
belastningar som bara ar nagot
storre an 100% och alltid utfora
ovningarna med assistans for att
undvika skador (3 set a 5 repetitio-
ner och 5 minuters viloperiod).

D) Koncentrisk-eccentrisk traning:
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Denna traningsmetod kombinerar
fordelarna med maximal koncen-
trisk traning for att ka RFD med
den hoga kraftpadkdnningen i max-
imala eccentriska kontraktioner. I
6vningar med skivsting innebar det
att den i stort sett fritt fallande
stdngen bromsas upp och sedan

accelereras uppat igen inom en

sa kort tidsperiod som mojligt.
Denna traningsform anvinds ofta

i 6vningar som bankpress och
”clean pulls” genom att man eli-
minerar vilopauser inom en och
samma repetition. Tyska manliga
och kvinnliga hojdhoppare har
anvint denna traningsmetod med
goda resultat. Denna traningstyp
skall ej forvixlas med den blandade
eccentriska och koncentriska tra-
ning som studerades av Kaneko och
medarbetare (21).

D. Traningsmetoder for "stretch-shorte-
ning-cycles” (SSC)

Som ovan namnts finns det grundlig-
gande skillnader mellan kortvariga och
langvariga SSC, inte bara relaterade
till bakomliggande faktorer utan ocksé
vad giller inldrning och traningseffekt
(2, 13, 40). Alla SSC-metoder siktar
primért pa neuronala anpassningar.
Dirfor bor de alltid utforas i utvilat

tillstdnd. Enklare 6vningar som enbens-
och tvdbenshopp eller hopp pa alterne-

rande ben passar for nyborjare. Man
bor vara forsiktig med nedhoppstra-
ning (”drop jumps”) for ovana efter-
som risken for skada ir betydligt
storre.

Tilligg av ytterligare vikter, aven
relativt litta sidana, kan leda till en
reduktion av den neuronala aktive-

ringen av benstrackarmusklerna och till

att man blir trott 1 fortid. Ocksa ur

ortopedisk synvinkel finns det skal att

avhélla sig fran belastning med extra

vikter. Exempel pa SSC-traningsmodel-

ler:

A) Vanligast dr jamfotahopp med (a)

sjdlvvald takt, (b) maximal frekvens

eller (c) maximal hojd. I alla tre
metoderna utfors 30 repetitioner i

C) Den viktigaste SSC-metoden dr

nedhopp (”drop jumps”) med
atfoljande upphopp (Fig. 2). Ned-
hoppstraning praktiseras i 3-5 set a
10-12 repetitioner, med 10 minuters
intervaller mellan seten. Nedhopps-
hojden (man hoppar exempelvis
fran en 1dda) ar individuell och
skall anpassas sa att hilarna inte
beror underlaget i kontaktfasen.
Detta garanterar en individuell
belastning som kan goras progres-
siv. Effekterna av nedhoppstraning
blir mindre om kontaktfasen blir
for lang eller for kort. En anvind-
bar instruktion ar att man skall
ldtsas att man landar pd en het
platta och darfor reagera sd snabbt
som moijligt. Den onskade tranings-
effekten motverkas ifall man anvin-
der ett underlag som ar eftergivligt,
t.ex. en mjuk matta.

varje set med 5 minuters vila emel-
lan. De tre metoderna kan kombi-
neras i en traningsenhet eftersom de
ar litta att utfora och inte kraver
ndgon apparatur. Vid enbenshopp
reducerar man antalet repetitioner
per set till 10.

Hopptraning: Hopp ddr man alter-
nerar mellan vinster och hoger ben
utfors i 3 set med 20 repetitioner

i varje och 10 minuters vila mellan
seten. Andra alternativ ar “triple”
eller ”pentajumps” i 5 set a 10 repe-
titioner med 15 minuters pauser.

I de senare fallen blir den totala
hoppliangden ett matt pa tranings-
progression.

3. Praktiska traningsrekommendationer

Oavsett vilken traningsmetod som
anvinds maste tranaren och den aktive
fora bok over antalet traningspass,
intensiteten, antalet set och repetitio-
ner, sa att traningsresultatet kan pre-
ciseras exakt i forhallande till de
uppsatta malen. Att bara ange tra-
ningsvolymen i antal ton utan att iden-
tifiera andra traningskaraktaristika ar
meningslost. En arbetare som exem-
pelvis lyfter 2 kg 2000 ganger om
dagen skulle prestera totalt 20 ton per
vecka, men utan nagon styrketraningef-
fekt alls. Detta kraver hogre intensitet
och helst en progressiv 6kning av den-
samma. Efter varje traningsenhet eller
efter varje traningsvecka mdste den
maximala styrkekapaciteten bestim-
mas och en ny relativ belastning riknas
fram. Om inte denna princip foljs
kommer traningforbattringen snart att
stagnera.

En annan princip ar att traningsov-
ningarna bor goras lika tavlingsrorel-
serna. Rorelseutslag och rorelseriktning
bor vara sa lika som mojligt. Skill-
naden mellan tivlingsrorelsen och tri-
ningsrorelsen mdste vara minimal, sa
att storsta mojliga overforingseffekt
kan uppnds. Denna princip far 6kande
giltighet allt eftersom styrketraningen
overgdr fran att vara allméint uppbyg-
gande till att bli mer specifik. Ett van-
ligt misstag ar att utelimna inslag av
styrketraning under tavlingsperioden.
Detta gor att det blir svart att utfora
den tekniska trdningen optimalt efter-
som man forlorar de grundstyrkekva-
liteter som man tidigare byggt upp.

For att bibehélla styrka och explosivitet
(power) under tivlingsperioden bor tva
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styrkepass per vecka ingd dven under
denna period. For att nd den absolut
hogsta prestationsformagan bor man
inte sluta med den reguljira traningen
forran 5-6 dagar innan tavling. Genom
att pd ett sofistikerat satt anvianda
makro- och mikrocykler kan man
astadkomma relativa toppar for ”tri-
ningstivlingar”, men man maéste inse
att absoluta toppar kan man bara na
ett par ganger per sisong.

Parallellt med att man okar antalet
traningspass med styrke- och
effekt(power)traning bér man ocksa
oka inslaget av ”lengthening gym-
nastics”, stretching och liknande skade-
forebyggande 6vningar i slutet av varje
sadant traningspass.

Forhoppningsvis kan tranare och
aktiva anvianda ovanstdende beskriv-
ning och rekommendationer av tri-
ningsmetoder for att tillsammans
utveckla konkreta traningsprocedurer
som innebdr en mer ekonomisk och
effektiv traning.
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