( SPORT

MAXIMALSTYRKA

Férmdgan hos nerv - muskelsystemet att 6vervinna motstdnd med stérsta méjliga
kontraktionshastighet och kontraktionskraft bade excentriskt som koncentriskt

Vilka faktorer mdste tréinas for att forbdttra maximalstyrkan
Det fysiologiska tvérsnittet pad muskeln

*  Muskelstyrkan ar beroende av tvarsnittet

«  Okar tvarsnittet — 6kar kontraktionskraften

*  Fortjockning i varje enskild fiber genom myofibrillokning

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

*  Enval utvecklad muskelvolym ar en forutsattning for att kunna utveckla en hog
maximalstyrka.

Styrketrdningsprinciper Hypertrofi
Belastning i % av 1 RM % av max hastighet
65 -85 10-70
Intramuskuléir koordination
* Koordination inom en muskel

* Antalet samtidigt insatta motoriska enheter i rorelsens borjan



Intermuskuléir koordination
* Koordination mellan de muskler som samverkar i den angivna rorelsen
* Exempel: Ben — Bal - Arm

* Enforbattring av effekt (power) utvecklingen genom mer optimal intermuskuldr 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
inldrningseffekt, forbattrad intermuskular koordination, samt neuronala anpassningar.

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

Kontraktionshastighet

* Vid muskelkontraktioner gar de kontraktila elementen in i varandra genom tillfélliga
bryggbildningar och muskeln forkortas

* Justorre antal per tidsenhet — desto storre forutsattning for en snabb kontraktion
* Beroende av snabba vaxlingar mellan hopkoppling och |6sgéring av bryggbildningarna
* Jufler bryggor desto snabbare kontraktion

»  Okning av tvérsnittet = 6kning av bryggor

Kontraktionskraften
Kraften muskeln kan utveckla i de rekryterade muskelfibrerna
Stora muskelfibrer ger stor kraft

Okas tvarsnittet i muskeln 6kar kontraktionskraften

Styrketréiningsprinciper Maximalstyrka
Belastning i % av 1 RM % av max hastighet

70-100 90-100



Hastighet i rorelsen
* Effektutvecklingen ar avgérande i all idrott
»  Effektutveckling= kraft x hastighet
* Lag hastighet stimulerar tillvdxthormon
* Hog hastighet stimulerar testosteron
*  Man blir bra pa den hastighet som man trénar och alla lagre hastigheter

* Maximalstyrkan med 6ver 90 % av maximal hastighet leder inte till tvarsnittsékning

1 RM ar bara halva sanningen.

Vi vet att ett hogt 1 RM &r avgorande for formagan att skapa hoga effekter(power). Kan det anda
skilja mellan aktiva trots att det skiljer i 1 RM. Kan en aktiv som har lite samre 1 RM dven komma upp
i samma effekter och hastigheter som den som har det hogsta 1 RM?

Kan man genom battre fibersammansattning eller battre intermuskular koordination komma upp i
samma effekter och hastigheter aven om man har lite samre 1 RM?

Jag har jamfort 5 herrar i 6vningen bankpress som alla har lite olika 1 RM. Hur ser det ut om man gor
en test pa 60 kg, 80 kg, 100 kg samt 120 kg. Kommer den aktive som har det hogsta 1 RM alltid har
hogre effekter och hastigheter pa de olika belastningarna?

Jag har dven jamfort 2 damer pa belastningarna 50 kg, 60 kg, 70 kg samt 80 kg i 6vningen bankpress.
Ar det ndgon skillnad mellan herrar och damer.?

Vid testen far man dven fram ett berdknat 1 RM som baserar sig pa den testen man gjort. Det
stammer mycket val i dvningen bankpress nar man jamfér med verkligheten. Jag har dven anvant den
berdknade kurvan och tittat pa effekter och hastigheter vid 50 kg 100 kg samt 150 kg for herrarna. 50
kg och 100 kg fér damerna.

Aktiv1 1 RM 199 kg
Aktiv2 1 RM 174 kg
Aktiv3 1 RM 168 kg
Aktiv4 1 RM 160 kg
Aktiv5 1 RM 133 kg
Aktiv 1 damer 1 RM 101 kg

Aktiv 2 damer 1 RM 91 kg.



Jag har bara tittat pa effekter och hastigheter.

Genomsnittseffekten koncentriskt 60 kg graderade efter 1 RM.

60 kg AP(W)
1186
1019 970 1042
AP(W) 1 AP(W) 2 AP(W) 3 AP(W) 4 AP(W) 5
199 174 168 160 133

Pa 60 kg som ar en lag belastning for alla ser vi att A 3 har det hégsta vardet mellan A 1 och
A 3 skiljer det 15,6% pa 1 RM. Pa 60 kg skiljer det mellan A3 och A116,4% i
effektutvecklingen. Aven A 4 har hogre effekt pa 60 kg &n A 1. Mellan A 1 och A 4 4r det en
skillnad pa 19,6% pa 1 RM. Detta visar att dven om man har lite mindre 1 RM kan man anda
fa till hogre effekter. Eftersom rorelsen utférs i maximal hastighet kan det vara sa att A 3 har
en battre intermuskular koordination och en annan fibersammansattning an A 1.

80 kg
80 kg AP(W)
I
AP(W) 1 P(W) 2 AP(W) 3 AP(W) 4 P(W) 5
199 174 168 160 133

Pa 80 kg ar det helt plotsligt A 2 som har den hogsta effekten. Lite mindre for A 3 och A 1. Vi ser dven
att A 5 tappar mer pa 80 kg dn pa 60 kg.



100 kg

100 kg AP(W)

1088 1111 1104
1013

AP(W) 1 AP(W) 2 AP(W) 3 AP(W) 4 AP(W) 5

Aven p& 100 kg ar det fortfarande A 2 som har den hégsta effekten. A 4 har narmat sig igen jamfért
med 80 kg och A 5 fortséatter att tappa.

120 kg

120 kg AP(W)

1046 ' 1099

AP(W) 1 AP(W) 2 AP(W) 3 AP(W) 4 AP(W) 5

199 174 168 160 133

Pa 120 kg ar det A 3 som har den hogsta effekten. Intressant ar att A 1 inte hade den hogsta effekten
pa nagon belastning. Vi ser dven att A 5 fortsatter att tappa i forhallande till de 6vriga. Beror givetvis
pa att han borja ndrma sig sitt tak pa 133 kg.



Damer 50 kg

50 kg AP(W)
AP(W) 1 AP(W) 2
101 91

Vi ser samma har att A 2 har lite battre effekter pa 50 kg. Har skiljer det 10 kg pa 1 RM. 1 RM har inte

lika stor betydelse pa snabbstyrkan som pa de tyngre belastningarna. Skillnaden ar 8,2 % till A 2
fordel

60 kg
60 kg AP(W)
AP(W) 1 AP(W) 2
101 91

Nu ar ordningen annorlunda har ar det A 1 som har hogst effekt. Skillnaden ar 11,9% till A 1 fordel.



70 kg

70 kg AP(W)

AP(W) 1 AP(W) 2
101 91

Pa 70 kg skiljer det mindre 6,0% till A 1 fordel

80 kg

80 kg AP(W)

AP(W) 1 AP(W) 2

101 91

Har okar skillnaderna till 16,6 %. Inte sa konstigt for nu borjar A 2 dven hon narma sig sitt eget tak pa
91 kg.



Topphastigheten pV(m/s).

Topphastigheten intraffar ndgonstans langs forflyttningsstrackan medan genomsnittseffekten mater
hela forflyttningsstrackan.

60 kg

60 kg pV(m/s)

1,90 1,93 1,89

pV(m/s) 1 pV(m/s) 2 pV(m/s) 3 pV(m/s) 4 pV(m/s) 5
199 174 168 160 133

Intressant har &r att A 4 har den hogsta topphastigheten. Pa genomsnittshastigheten var de A 3 som
hade det hogsta vardet.

80 kg

80 kg pV(m/s)

1,64
:

pV(m/s) 1 pV(m/s) 2 pV(m/s) 3 pV(m/s) 4 pV(m/s) 5
199 174 168 160 133

Pa 80 kg ar det A 2 som har hogst topphastighet. Vi ser dven att A 5 borjar tappa i férhallande till de
andra 4.



100 kg

100 kg pV(m/s)

1,20 1,24 1,25 1,24

pV(m/s) 1 pV(m/s) 2 pV(m/s) 3 pV(m/s) 4 pV(m/s) 5

199 174 168 160 133

Pa 100 kg ar det mycket jamt mellan de aktiva férutom A 5 som forsatter att tappa.

120 kg

120 kg pV(m/s)

1,15
0,97

pV(m/s) 1 pV(m/s) 2 pV(m/s) 3 pV(m/s) 4 pV(m/s) 5

P& 120 kg &r det A 3 som sticker ut lite. Medan A 4 och A 5 tappar i topphastighet. Aven pé
topphastigheten hade A 1 inte ndgot basta varde pa nagon belastning trots det hogsta 1 RM.



Damer

50 kg

50 kg pV(m/s)

““““““““““‘\ “““““““““““

pV(m/s) 1 pV(m/s) 2

101 91

Pa 50 kg skiljer det valdigt lite.

60 kg

60 kg pV(m/s)

“““““““““‘\ ““““‘i|||“““‘\

pV(m/s) 1 pV(m/s) 2
101 91

Har blir det lite storre skillnader.



70 kg

70 kg pV(m/s)

pV(m/s) 1 pV(m/s) 2

Har okar skillnader annu mer.

80 kg

80 kg pV(m/s)

pV(m/s) 1 pV(m/s) 2
101 91

Har ser det ut som pa 50 kg det skiljer mycket lite.



Genomsnittseffekten excentriskt 120 kg. Jag ndjer mig att redovisa 120 kg for det ser ungefar
likadant ut pa alla belastningarna.

120 kg APn(W)

1364

Apn(W) 1 Apn(W) 2 Apn(W) 3 Apn(W) 4 Apn(W) 5

199 174 168 160 133

Har kan vi se att det ar mycket stora skillnader mellan de aktiva. | denna fas handlar det om hur
snabbt man vagar slappa stangen till brostet. Har ar det viktigt att man hittar en optimal hastighet for
stangen skall 6verga i en koncentrisk fas sa snabbt som mgjligt. Vi kan se att en del av de aktiva ar
forsiktiga i den excentriska fasen. Intressant &r att A 3 har de basta vardena pa 120 kg pa
genomsnittseffekt koncentrisk pa topphastigheten och dven i den excentriska fasen. Trots att A 3 har
16,5% samre 1RM an A 1.

Damer

80 kg

80 kg APn(W)

Apn(W) 1 Apn(W) 2

101 91

Trots att A 1 har ett hogre 1 RM ar hon valdigt forsiktig i den excentriska fasen jamfort med A 2 som
har en betydligt hogre hastighet och hogre varden.



Nedan den berdknade effektkurvan dar den lodrata stapeln &r Power(W) och de vagrata ar external
load i kilo. Denna bild har jag tagit fram for att visa hur det ser ut. Denna kurva har inget med de
aktiva som jag skriver om utan bara ett exempel.

Pa denna kurva kan man ga och lagga pa en markor t.ex. pa 40 kg sa far man fram skillnaderna
mellan den bla och den réda kurvan. Det jag har tittat pa ar effekten(W) samt hastigheten(m/s).

For herrarna ar det pa belastningarna 50 kg 100 kg samt 150 kg. Fér damerna &r det pa 50 kg och 100
kg. | exemplet ovan kan det vara tva olika aktiva eller skillnaderna mellan tva tester pa en individ.



Power(W)

Rod stapel 50 kg svart stapel 100 kg lila stapel 150 kg

50 kg 100 kg 150 kg watt

Aktiv 1 Aktiv 2 Aktiv 3 Aktiv 4 Aktiv 5

1200

100

(=

800

600

400

200

N&r man tittar pa 150 kg kommer de aktiva i 1 RM ordning. Dar A 1 har hégst och i en fallande skala.

Hastighet(m/s)
50 kg 100 kg 150 kg hastighet

1,8
1,6
1,4
1,2

1
0,8
0,6
0,4
A

0 -

Aktiv 1 Aktiv 2 Aktiv 3 Aktiv 4 Aktiv 5

Aven hir samma fallande skala p& 150 kg som pa power.



Damer
Power(W)

Svart stapel 50 kg rod stapel 100 kg

Watt

AKTIV 1 AKTIV 2

m50kg =100 kg

Pa 50 kg ingen storre skillnad pa 100 kg mycket storre skillnad.

Hastighet(m/s)

Hastighet

AKTIV 1 AKTIV 2

m50kg =100 kg

Samma tendenser som pa Power.



Sammanstallning

Att 1 RM har en avgdrande betydelse for hoga effektvarden och hoga hastigheter ar uppenbart och
ar egentligen inget nytt. Nar man jamfor de andra 4 med A 5 ser man hur mycket det skiljer i power
och topphastighet.

Intressant dock att 1 RM ar bara halva sanningen.

Vi ser har att A 3 r den som har bast power och hastighet i rorelsen pa 120 kg trots att det skiljer 31
kg pa 1 RM mellan A 1 och A 3. Hér finns det andra parametrar som fibersammansattning samt
intermuskular koordination som man maste ta hansyn till. Om man 6kar 1 RM i bankpress med 20 kg
ar fragan hur mycket far man tillbaka i power och topphastighet.

For mig racket det inte att bara testa 1 RM dven om det har en avgbrande betydelse. Utan man
maste dven testa power och hastigheter. Nu har jag gjort jamforelser mellan olika aktiva. Men det
som ar mest vasentligt ar att folja varje enskild aktiv genom att bade gora 1 RM tester samt power
tester i de 6vningar som man tycker ar viktigt for den gren man ska bli bra pa.

Det ar inte sa svart att testa och f6lja enskilda aktiva. Nar det galler lagidrotter kan det bli lite svarare
och fram for allt att ta fram bra testverktyg for lagidrottare som ar latta att genomfora och att det
inte tar sa lang tid.

Jag har genom aren testat massvis av lag fran olika idrotter dar man i férsta hand har prioriterat
benens power féormaga. Dar man genomfor tester som snabbhet i I16pning, hoppféormagan med
kroppen som belastning samt vertikalhopp pa olika tillaggsbetalningar bade pa tva ben och pa
vanster och hoger ben. Dar man kan félja de aktiva under flera ar.

Tester far inte bli ett sjdlvindamal. Utan det som &r det allra mest vastliga ar traningsprocessen. Hur
man tranar for att 6ka 1 RM? Hur tranar man for att 6ka sin power férmaga? Hur ofta kan man trana
styrka? Hur ofta maste man vila? Vilka mangder ar optimala?

Testerna ar till for att analysera traningsprocessen.
Kenneth Riggberger
Elittranare/testledare

www.riggberger.dinstudie.se



http://www.riggberger.dinstudie.se/



