Ur boken Styrka Snabbhet (Jan Melen) har nagra sidor valts, dir de flesta be-
handlar sprinterteknik och hur den kan trinas med Powersprint. En sida visas
dock dven ur langdhoppsavsnittet. Den beskriver tekniken, kiinnetecknande
for sprintersnabba hoppare som Carl Lewis. Som information och for att bl.a
lattare hitta bland de valda sidorna har hir dven innehallsforteckning tagits
med.
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Sida ur 6vningsforradet.

16. Powersprint® (Forf). Ovning for sprintmodell APT-lige
“Lang rotation i hoftled”, (Se sid 50, 58). Trénar specifikt
horisontell kraftproduktion med hjdlp av hoftens stréickare,

men dven benets elastiska “styvhet” i vertikalled.

Gluteus maximus (6) (Stora sidtesmuskeln).

Gluteus medius (6a) (Mellersta sdtesmuskeln)

Adduktor magnus (5)

Hamstring (4) (bakre larmuskulatur)

Guadriceps femoris (3) (frimre larmuskulatur)

Tensor fasciae latae (7a) (Iirfascians spannare)(fig 77)3)4)
Gastrocnemius (1a) (stora vadmuskeln)

Soleus (1b) (flundramuskeln)

Benet verkar, fraimst med hjdlp av hamstring, som en drivande
elastisk (“styv”) stav dér quadriceps, gluteus och vadmuskler
verkar dimpande vid fot- isdttningen. Utforligare beskrivning
se sid 45, 47, 50, 54, 58 och 59

Fig. 78 Powersprint®. Specifik ovning for sprintmodell:
APT-lidge, “Ldng rotation i hoft”.

17. Powersprint® (Forf). Ovning for sprintermodell
PPT-APT ldge “Kort alt. 1ang rotation i hoftled”.

(Se teknikbeskrivning sid 45,47, 50, 54, 58 och 59)
Bilden fig79 visar ldng rotation. i hoftled.

17

Fig.79 Powersprint®. Specifik évning for sprintmodell: PPT-
APT ldge. " Ldang rotation i hoftled”

Fig. 79b Powersprint®. Styrke-trining dven
speciellt ldampad for ungdom. Hoger i bild
Lisa Warfvinge svensk ungdomsmdistare i
Sprint 100m och ldngdhopp 2014

18 18. Fotbojning (Dorsalflexion). Ovningen r allmin
och skyddar mot viss form av benhinneinflammation.

@ - - Eé Tibialis anterior (2) (frimre skenbensmuskeln).

Man kan lyfta en skivstdngsvikt eller som fig. 80 visar, dra
en belastning i en dragmaskin. I form av styrkegymnstik
kan man ocksé sjdlv halla mot med handfattning runt
fotens framre del. Motsvarande trining med partnermot-
Fig. 80 Fotbijning stdnd dr dven ett bra alternativ.
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4. SNABBHET R sprinterlﬁpning Som exempel pa maximal snabbhetsprestation inom
idrott behandlar vi nu sprinterlopning Vi borjar med att

belysa sprinttekniken, med en teknikmodell" for fri-
idrottens klassiska sprinterlopp 100m.

4.1 Teknikmodell, sprint 100m.

Acceleration. Dagens toppsprinter kdnnetecknas bl.a av en lang acce-
lerationsstricka av 100m-loppet, hela 60m innan max-
farten &dr uppnadd.

Starten - Accelerationsfasen

Frén startblocket &r franskjutskraften riktad fran fot
genom ben, hoft och kroppens tyngdpunkt i en rak linje
med ca 45 lutning mot banan (Fig. 103a).”) Sprintern
satter i foten bakom bakom tyngdpunkten (Fig.103b)
och franskjutet dvs. strickningen av vrist knd och hoft-
led, sker gradvis med en brantare lutning mot banan .

Fig. 103 Schematisk skiss, som bl.a visar “firdiga”

X Franskjutet fran startblocket och i de forsta stegen sker
stéllningen streckat (a)

vanligen med fullstidndig strickning av kniled. (Se &v.
sid 45). Under forsta tredje delen av 100m loppet sker
direfter 10pningen delvis med koncentration pa hog
stegfrekvens.? Denna r utpriglad hog for dagens elit-
sprinters men da pa bekostnad av knéstrickningen, som
oftast under loppet blir nagot ofullstéindig (fig 104)>.
Lopningen blir mer “flytande” i en rak vdg mot mal,
arbetet sker med hogre effekt utveckling, dvs. stor kraft
under kortkontakttid i banan och man utnyttjar béttre
strick-forkortningsfasen (strickreflex och elastisk

Fig. 104 Mike Marsh.” Obsevera den ofullstéindiga kndistréick- energi, se sid.12). Med denna teknik kan man biittre an-
ningen under stodfasen (markkontakten). Studera vinda energin for att accelerera lingre och uppna hogre
dven fig. 106, 107, 111 och 112 16phastighet senare i loppet samt t.o.m. halla denna fart

loppet ut.?

Bilderna pad Mike
Marsh visar hans start-
teknik under de forsta
fyra lopstegen. Vid fran- |
skjutet fran startblocket 8
pendlas héger arm '
bakat uppadt relativt
utstréickt i armbdgsleden (ca 120°) (5). Vinster arm pendlas
ddiremot mer bojd upp till huvudhojd. Pendelkraft fran arm

riktning genom bdl (jmfr. fig. 103a). Da hoger knd fors framdt
beskriver foten en rorelsebana (3-6) framat-uppat till knahdjd 358
Knéivinkeln blir da relativt spetsig forst da knéet pendlats upp B&
i ett ganska hogt lige (5) och da foten passerar motsatt ldr.
Foten sditts i banan pé td (fotbladet) (8, 14, 18)**) och lép-
ningen sker
utan hal-
kontakt
(“hdiltusch”)
i banan de
forsta lop- \
stegen. i - v

m—— 3 S 22—

Vid fotisdttning hinger pendelbene}s knd i ett lagt lcige

Fig.105 Mike Marsh- USA Houston feb.-99 vid starttriining. Figurtexten beskriver ndgra viktiga teknikdetaljer.

*) Flackare franskjut (45-30°) kan dven forekomma (Green m.fl.)

**) Hogt eller lagt pa ta? Hir géller individuell variation.

1) Ménga detaljer i denna teknikmodell dr enl.Tom Tellez rekomendation (trinare for C. Lewis, L.Burell,
M. Marsh, F. Heard m.fl), Houston -99)

2) Enl. John Smith -UCLA, Los Angelos-89

3) Ralph Mann -85. (Se sid.47)

4) Mike Marsh OS-guldmedaljor pa 200m -92 (endast en hundradel fran virldsrekordet i semifinalen).
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Accelerationsfasen - maxfart

Succesivt blir kroppshéllningen mer upprittD. (Se
fig.99). Fotisittningen sker en aning framfor kroppens
tyngdpunkt (fig.99a) och da denna passeras tuschar
hélen ldtt banan (fig.99b).

I fig100. analyseras Mike M.med s k. streckfigurer. Bl.a
visas hir en detaljforstoring av den litt striickta vristen
vid fotiséttningen (a) och hilkontakten med bojd
vristled (b)*

Fig. 99 Mike M. under acceleration, vid tréining i Houston feb. -99

OBS! VIKTIGA TEKNIKDETALJER.
Figuren visar schematiskt den viktiga

[ d e
”, = < -G

a b
Vanster . .
axel upp-
framaf
lyft frama ” o

/

Hoger |

Pelvis bakifran
wid fotisattning

pendelrorelsen i hiften (Se dven sid
38 ovn. 14 och 15 samt sid 58). Vid
hoger fotisdttning befinner sig vin-
ster hoft och knd i ett lagt ldge. Hdri-
[fran pendlas vd bécken(Pelvis)sida3 i
en ovalformad rorelse framat-uppdt.
Det dar viktigt att nad langt fram med
hoften till ett hogt ldge 3

V& Pelvis-
(Backen-)sida:
langt, hogt
frampendlad

Lag Pelvis-
(Backen-)|

sida3 och

gluteus maximus (6)
gluteus medius (6a)
quadriceps femoris (3)
hamstring (4)
adduktor magnus (5)
tensor fascae latae (7a)
gastrocnemius (1a)
\‘soleus (1b)

kna

a -

c-f:

: Benet, som en elastisk stav med lditt flekterat knd, “piskats

naturligt” i banan fran ldg hojd. Fotisdittning sker optimalt
[framfor hoften (se sid 51).Hdlen tuschar banan mycket kortvarigt 4

: Reflexmdissigt flekteras (bojs) kndet ytterligare under hélens upplyft.

Har kan dven hamstrings biceps femoris ev.“aktivt”bidra med kraft

Gluteus deltar i hoft-extensionen (-stréickningen kraftfullt men verkar ev.,

under framre stodfasen, tillsammans med quadriceps frdamst
elastiskt ddmpande pa den hoga vertikala reaktiva kraften

Extension av hoft samt - fastdn ofullstindigt dven kndled i bakre stodfas,

sker framst av hamstrings och adductor magnus (yttre,

nedre del) med en rotation(” skruvad”) (se utforligare, sid 54, 55, 58).
Obs! Sista markkontakten i liige (f) med klart ofullstindig stréickning i knd- och
hoftled (se dven biomekaniska analyser av sprinters, sid 51-56. Hela tekniken kan

tranas specifikt med Powersprint, (sid 57).
Viktigt! Rorelsen = Rotationen i hiftleden skall vara tydligt
acelererad i varje stidfas - fran fotisdttning till franskjut.

En orytmisk jamn rotation i hiften innebdr spdnd kraftlos lopning ofta med ett

forkortat steg med en onaturlig frekvens.

Fig.

100 Analys av sprint under acceleration vid ca 30m.
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Har verkar ev. gluteus medius (6a)
och Tensor fascae latae (7a) med stor
kraft (Aterstér EMG-data, Forf)
Observera att vid isdittningen av hoger
fot, vinster axel dir framdt upplyft i
hogt lige medan istillet hoger axel dr
tydligt nedsdinkt. Viktigt att axlarna
lyfts och sdnks for att skapa balans
och ldinga yttre hdvstinger (se dven
sid 22 och 50). Detta dr en teknikde-
talj som man nu tydligt ser sarskilt
prdglar Jamaicas Bolt och Powel,
men dven tidigare for USAs Green
m.fl. (forf.)
Armarna ger dven ett avsevdrt krafttil-
lagg till franskjutet i banan genom sin
pendelkraft 2 Se sdrskilt vinstra
armens (ldge a och b, streckat) rela-
tivt utstrdckta ldge, med handen lagt
utefter sidan. Sprinter sldpper avspdnt
ned armen for att sedan “swinga” upp
armen hogt ndira ansiktet (se dv. sid.
48) Aven bakdt-pendlingen bidrar med
kraft
1) Tom Tellez modell (Houston -99). Hér bor dock den personliga
kénslan och erfarenheten vara av avgorande betydelse (forf.)
2) (Tom Tellez -99).
3) Detta dr mycket viktiga teknikdetaljer, dels att bicken-(Pelvis)sidan be-
skriver en ovalformad rorerelse, dels att hoften pressas 1lang framat.
(John Smith UCLA-89 ). Medicinskt sprakbruk: Bicken=Pelvis, Pelvis
lateralt. Kommer i fortsittningen att anviandas.vf
4) Nedpressningen av hilen i banan och pafoljande upplyft Gver

fotbladet (b - ¢) sker sé snabbt att en vanlig videoupptagning séllan
hinner visa detta. Den vanliga uppfattningen ar darfor att [opningen

\v\y 7
Pelvis bakifran
vid franskjutet




“Katapulten spand” For’spannmzl
a
b
C

Fig. 101 Forbladets kantiscitining. Vristen forspinns (“elastisk
stdlskena”). Vriststrdckningen med “katapulteffekt”

Fig.102 Fréinskjutskraftens rikining under accelerationen

Stédfas vid 25m Stédfas vid 55m
Bromsfas Accelerationsfas Bromsfas Accelerationsfas
> & N N
’
Va 7
/ .
Tyngd-punk
tens lodlinj !\
LI S “.,-'; .‘\
Vertikal - s AN
kraft . A
tell kraft ||>--—=~ Accelerationskraft M--===""Accelerationskraft
Bromskraft Bromskraft

Fotbladets ytterkant moter banan forst (Fig. 101c¢), sedan un-
der “ndgon microsekund” hilen (Fig.99--101). Elastisk energi,
strackreflex och muskelkraft stricker direfter vristen, vilket
bidrar frinskjutskraften. Denna paverkas #ven viljemassigt™,
med undantag av vriststrickningen. Fotvalvet - underben
(Fig 99-101, a -c) kan ndmligen liknas vid en vinklad elastisk
stalskena, som vid fotiséttningen bdjs och spinns atf6ljt av en
“katapulteffekt”.

Den ratta kanslan i I6pningen
Den ritta kinslan bor vara att:

Fréanskjutet ut fran startblocket och ofta dven de inledande
stegen sker med “perfekta” strackningar riktade genom
bélen (Fig 102a och b)*). Redan i ett tidigt skede av
loppet kédnnetecknas de bista sprinters oftast av ofullstin-
dig striickning i kniled, som ger en framatdrivande fran-
skjutskraft. Ballutningen blir succesivt mer uppritt (Fig.
102c). Fréanskjutet sker med kénslan av ett sk. “skruvat
drag” dér benet, efter fotens kantisdttning och hilkontakt,
dras bakat och roteras (“skruvas”) dver stortén.

Fotisdttningen sker med en kinsla av att “invédnta”

banan foljsamt allteftersom stegfrekvens och fart dkar.
Foten far ddremot inte piskas fran ett hogt ldge i banan.

Pa lag hojd (Fig. 101c¢) startar det explosiva franskjutsar-
betet med muskelforspinning for att tillfora elastisk energi
(“stélskenan-katapulten” laddas). Foten ““ vrids d& vinklad
nedat-utét och fotbladets kant méter banan forst. Det giller
att hitta ritt lage vid fotiséttningen dvs. lagom hogt tyngd-
punktslidge dir foten succesivt triffar banan nidra men dnda
nagot framfor tpkt. Da maxfarten slutligen uppnas, landar
foten optimalt framf6r tyngdpunkten varvid den hogsta ef-
fektutvecklingen kan utvecklas under SSC (stretch-short-
enings cykle) (sid.15)

Quadriceps ddmpar stoten vid fortisdttningen medan ham-
string drar och roterar (i slutskedet @ven adductor magnus)
benet bakaét tills foten lamnar marken 6ver stortan. Hela
benpendlingen (“pendelfasen”) med hilkick, kndlyft och
framatpendling sker ddremot omedvetet, som en foljd av
total avspédnning i knéled, till stor del med hjélp av me-
kanisk elastisk energi. (Se dv. sid 54, fig 117 och 118 samt
avsnittet om Powersprint pa sid 57)

StreckfigurerV tillsammans med principdiagram® visar dels rérel-
seteknik, dels vertikal och horisontell “reaktionskraft” frdan banan
under markkontakten, den s k. stodfasen. Krafterna mdts med
tryckplatta (se dv.sid 51). Under stodfasens fréimre del, innan
tyngdpunktens lodlinje passeras, sker en uppbromsning. Ddrfor
talar vi om en bromsfas under vilken bl.a den elastiska energin
laddas (“stdalskenan - bdjs och spdnns”) da muskeln stréicks (t0js).
Det senare resulterar i stréckreflex, som tillsammans med den
elastiska energin paborjar franskjutet. Under stodfasens bakre del
ar franskjutet accelererande*) och sd linge den horisontella
accelerationskraften dr storre dn bromskraften sker fartokning.

Fig.103 Biomekanisk analys av sprinterstegets stodfas)?

*) Detta var typiskt pa 80-90talet for Tom Tellez sprinters. I dag tycks ett
mer framatdrivande franskjut med ofullstindig knidstrackning och med stora
styrkekrav fran hoftstrickarna i ett tidigare skede av loppet vara det radande
modellen. Muskelarbetet, som skapar franskjutskraften, skall senare forklaras.

1)Streckfigurer (forf.)
2) Modif. ur Ralph Mann Leichtathletic train. 12/99, 24 och Schéllhorn -95, 45.
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Maxfart Figur 104 och 105 visar ett sprintersteg i maxfart.
Fotisdttningen sker nagot langre framfor tpkt. och bélen
ar mer upprest. Denna foridndring har skett successivt
under accelerationen. Maxfarten &r uppnadd efter en
optimal acceleration vid ca: 60m.

En toppsprinter kan i dag med avspind koordination
och en extrem snabbhetsuthallighet genomfora hela
100m loppet med minimal fartminskning.

OBS! VIKTIGA TEKNIKDETALJER.
Figuren visar schematiskt den viktiga

pendelrorelsen i hiften (Se dven sid
38 ovn. 14 och 15 samt sid 58). Vid
hoger fotisdittning befinner sig vin-
ster hoft och knd i ett lagt ldge. Hdiri-
fran pendlas vi bicken(Pelvis)sida3 i
en ovalformad rorelse framdt-uppdt.
Det dr viktigt att na langt fram med

hoften till ett hogt ldge 3
Har verkar ev. gluteus medius (6a)

och Tensor fascae latae (7a) med stor
kraft.(Aterstir EMG-data, Forf)

Fig. 104 Farifylld filmsekvens pd Henrik Olausson under maxfartsprint.
Obs! Ldge (a) i dr strax fore fotisdttningen (fig. 105a nedan)

Det giller att fullfélja 100m lopet i
maxfart med koncentration pa av-
spanning. Energin toms i muskler
(sid.18) men med god snabbuthallighet
kopplat med mental koncentration gar
det att bibehalla farten. For sprintern
giller koncentration pa en lang accele-
- rations-stricka. Ofta blir

startsnabbheten Gverbeto-
nad pa bekostnad av just

v ? den langa accelerationen.
pewic bakitran| At under forsta 3-e delen
vidfranskjutet | av 100m loppet uppna hog

Pelvis bakifran vanster-
vid fotisattning backen-
Pelvis-

S h
kna

stegfrekvens, under andra
3:e delen na maxfart och under sista
3.delen bibehélla farten med snab-
buthallighet kan vara en god taktik. 1
Sprinterlopning bor vara ytterst av-
spéand, bl.a for att lyckas utnyttja elas-
tiska energi och strickreflex
(strack-forkortningen, se sid.15)

Redan pa 30-talet visade Jesse

ab € dg P

Kndvinkeln dar densamma i pendelfasen lige (a’) som i fotisdit . . .
ningen (a). Muskulaturen dr da forspénd och hela benet bildar en Oweps vigen med en unik avspind
relativt stabil héivarm - kan ge en upplevelse av benet, som elastisk 16pning. Att vara avspind édr nog fort-
stav. Notera béicken-(Pelvis-) sidans ovalformade rérelse? samt farande det viktigaste rdd en sprinter-
axlarnas stora upplyft och nedsdnkningar, det senare typiskt triinare kan ge sin adept?.

speciellt for Bolt. vilket beskrevs tidigare (sid 45).

En viktig iaktagelse3 av Bolt och Asafa Powel dr en pdtaglig framdt-

fdllning av bdl till fotisdttningen (15°) atfoljd av en uppresning till ca 5°

Denna korta “gungande” rorelse sker rytmiskt, s att dels bdlens tyngdpunkt hamnar ndrmare

fotisdittningsldget, vilket minskar uppbromsningen, dels att uppresning av bal kompenserar

framdtrotation (kan dven gdlla dven viss langdupphoppsteknik). Rorelsen dstadkoms fréimst av ett 1) Eal. John Smith, (ltervju. forf 89)

kraftigt ryggmuskelarbete, som dven paverkar Pelvis tippning mot ATP ldge. Det senare beskrivs 2) Enl. John Smith speciellt viktig teknikdetalj,, forf.-89
mer utforligt pd sid 59. Véixlingen mot framdtfillning kréver stor kraft av mag- och hoftbojare. 3) Magnus Warfvinge 151212 (Muntl. beskr. for forf.

som entusiastiskt bekriftade iaktagelsen. Gemen-
sam slutsats: “En férsummad teknikdetalj.”

Fig. 105 Analys av maxfart. Sprintmodell “PPT-ATP liige. Ling rotation i hiftled “(se sid 58, 59)
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Vilka muskler engageras och hur arbetar
dessa i 100m-loppet?

Fig.lOS kg ~
100m loppets

forsta lopsteg. / %/
Fig a visar en k———
perfekt stréckn-

ing som driver /
kroppen flytande {

Sframdt. ~
1 fig b har knd-
stréckningen
skett for tidigt.

Nedanstaende beskrivning av 100m loppets
muskelbete dr en kort sammanfattning av vad vi
senare kommer att belysa med biomekaniska studier.

I. Startfas + férsta accelererande 16psteg

Som tidigar ndmts giller for sprintern under 100m
loppets forsta accelererande 16psteg att sétta i foten
bakom tyngdpunkten och stricka vrist, knd och hoftled
sa att franskjutskraften &r riktat ritlinjigt genom ben,
hoft och kroppens tyngdpunkt (fig. 108a). Villkoret

for att framre larmuskeln (m.quadriceps) skall kunna
skjuta kroppen flackt framat (“flytande”) dr att knédleden
inte stricks for tidigt (fig.108b). Dérfor utfor bakre

lar- muskeln (hamstring) ett kraftfullt isometriskt arbete
(Wiemann, fig 109). Muskeln bromsar knéledens striack-
ning™ s4 att istillet hoftleden hinner striickas (se fig
109). Aven sitesmuskeln (gluteus) har hér en betydande
roll vid franskjutet.

Il. Accelerationsfas, gradvis upprest hallning
lll. Maxfas.

Under fortsittningen av loppet som helhet och under
den langa accelerationen, med gradvis uppritt hallning
till maxifart**) vid ca 60m, fungerar benen som elas-
tiska stavar. Friamre larmuskel men dven vristen, “den
elastiska stalskenan/katapulten” ger en studsverkan.

hamstring

m. vastus lateralis

—y

Fig.109 (Enl. Wiemann)
Fran lige I till ldge Il (under de
-~ forsta accelerande lopstegen frdin
B starten) arbetar bakre ldrmuskel
hamstring (hamstring) isometriskt (statiskt)
m. vastus lateralis | dvs. hdller emot utan att forldngas
eller forkortas. Frdamre ldrmuskeln
. (frdamst m.vastus lateralis) arbetar
koncentriskt och medverkar kraft-
Sfullt till en kndistrdckning, som
dven med hjdlp av gluteus skjuter
kroppen flackt framdit.

Nedsjunkning

Fig.110

“ Studssteget”, ett flackt hopp framdt. Ju flackare desto biittre
“flyt” i lopningen. Sprinterns upp- och neddtgdende rorelse dr
knappast synbart i maxfart men finns ddr biomekaniskt
betraktat.”™") Obs! Den ofullstindiga strickningen i kniileden
vid franskjutet. Fig b.visar en for stor nedsjunkning med
fullstindig och for brant strdckning, vilket ger ett daligt flyt (=
for langa steg och lag stegfrekvens).

Som helhet skapas ett sk. “studssteg” eller flackt hopp
framat, vilket ju flackare desto bittre “flyt”. Just “flytet”
ar kanske det framsta kdnnetecknet pa en vil utveck-
lad sprinterteknik.(Fig.110a)2). Hir spelar bade frimre
lar- och vadmuskler stor roll i att férhindra en for stor
nedsjunkning i stodfasens bromsfas (fig.110b), genom att
bl.a ta upp stoten mot marken med elastiskt energi och
strackreflex. Hela benet bildar da en fast fjadrande hiv-
stang fran hoftleden, som dels verkar ballistiskt
(“studsande”) for steglidngd, dels roterande med en
hastighet som dr avgorande for kort kontakttid i stod-
fasen och didrmed stegfrekvens. Hoftstrickare, gluteus
och bakre larmuskler under fotens nedpendling mot
banan och de senare under resten av franskjutsarbetet,
dr de dominerande musklergrupperna i benets rotation.
Detta kommer att belysas med sammanfattning av
biomekaniska analyser av sprinterlpning (sid. 51-56).

)

Hamstring fungerar hir som en s k. antagonistmuskel till frimre Iarm.

**¥)  Loppets viktigaste del. Storst skillnad hir mellan medelniva och elit.
**%) Tyngdpunktens rorelsebana foljer en kastparabel.
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1) Modif. efter Wiemann, Leichtatletic nr.27-89
2) Enl. Joe Douglas, S:a Monica -83



Staven som hévstang och teknikmodell vid
16pning och hopp

Vertikal 1,0 '

o Y Fig 111 Vid foriséittningen
N i snabb lopning och hopp

— Accsleration kan ben ocﬁ bal ti.ll-

tell kraft 1\5; = ‘ sammans liknas vid en

sviktande stav

Kroppshallning i maxfart.
Pelvis, olika sprintermodeller

a

Tidigare

Fig 112a Tidigare har alltid rddet varit en hdllning
i neutralldge bara ldtt framattippat Pelvis.

I vissa ldgen av sprinterstegets stodfas och upphoppet i t.ex
langd, kan ben och bal tillsammans liknas vid en sviktande stav
(fig 111). Staven utgor en hivstang med sin stodjepunkt i fot-
leden. Den ger en stimmkraft som under rotationen framat-up-
pét ger en savil bromsande, som med hjélp av elastiska energi,
accelererande kraft. Stavens dvre delar har hogre rorelsehas-
tighet (V1) dn de ldgre (V2) vid samma rotationshastighet (sk.
vinkelhastighet ). Detta skulle innebéra fordelar med ett hogt
tyngdpunkts lidge for att bittre utnyttja stavens rotation. I figuren
visas dven den vertikala och horisontella reaktionskraften fran
banan. Sprintern / Hopparen skapar bl.a ldngre yttre hdvsting
(se sid 22) och hogre tyngdpunktslige genom att viinster axel
lyfts hogre da hoger fot landar i banan och motsatt forhéllande
hoger axel och vénster fot (se dv. fig 100, sid 45). Vidare kan
Pelvis-héllning vara viktig av samma anledning. Giller speci-
ellt sprinter modell B enl. nedanstéende dér en hogrest hallning
skapar en langahdvstinger.

Tidigare har dsikten varit att man skall skapa en kroppshall-
ning i neutralldge (fig 112a). Bara med litt framattippat Pelvis
(“APT” (Anterior Pelvic Tilt )). Detta kan ifagasittas med tanke

pa forekomsten av virldselitsprinters med markant APT-l4ge.
Med avseende pa Pelvishallning och franskjutsbenets rorelse
under stodfasen kan man urskilja dessa tva sprintmodeller:
A. APT-lige. “Lang rotation i hoftled”,! (knistrickning
oftast nagot ofullstiandig).(fig 112b, se utforligare beskrivning sid 58)
Fordelar:
1. Langt avstand mellan muskelfdsten for gluteus och ham-
string ger stor horisontell dragkraft under hela stodfasen.
2. Bidrar till ett mer“flytande” 16psteg som vara en viktig
grundprincip for all sprinterl6pning
3. Mgjlighet till extrem forbéttring av hamstrings horisontellt
verkande explosiva muskelkraft.
Nackdel: Kriver, vilket manga saknar, extra styrka i hoftstrickare,
med en mycket vil utvecklad “bakre muskelkedja”. Detta kan mojlig-
goras genom att specifikt triina tekniken med Powersprint®

B. PPT-APT-lige. “Kort alt. lang rotation i hoftled”2. Pelvis forst
bakat-tippat, PPT-lige (Posterior Pelvic Tilt)(fig 112c¢). Sedan individu-
ellt till APT-ldge. Se utforligare beskrivning sid 59). Fordelar:

Hogrest hallning med langa hivstidnger skapas (se ovan)

Moijliggor att pa ett energibesvarande sitt utveckla stor horisontell
kraft, sdvil under acceleration och maxfart, som i loppets slutfas.

Fig 112b Sprintmodell APT-léige, ling “rotation i hift”.

c

Fig 112c¢ Sprintmodell: PPT-APT liige. Hir’kort rotation i hoftled”
PPT-APT liige. lang rotation, se sid 47, 58 och 59.

1) Typbendmning: Forslag (forf.) Se utforligare sid 50, 58 och 59
2) Typbendmning: Forslag (forf.) Se utforligare sid 50, 58 och 59
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Biomekaniska undersokningar av
sprintertekniken
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Fig. 113 Biomekanisk jimforelse: 1. Viirldsbéista (9.8)
I1. Medelniva (10.3), I11. Collegesprint
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Maxfart, jamférande biomekanisk analys av
varldsrekordhallare, internat. medelniva och
USA-Collegesprinter
Omfattande forskning har bedrivits i USA for att utrona
biomekaniska skillnader mellan prestationsniva motsv.:
a.Virldsrekordsprinters (Green, Lewis, Burrel m.fl.,
(Ioptid 9.8 pa 100m),
b. Medelgod internationell elit (10.3)
c. USA-collegesprinters
Vi skall nu kortfattat sammanfatta vad som karakterise-
rar maxfartlopning hos dessa grupper. i)
Med fig. 113a-k kan vi studera:

Lophastighet (fig. a) Steglingd (fig. b)

Stegfrekvens (fig. ¢). Virldsrekordsprintern uppnar
savil hogre benfrekvens som stegliangd (vid
kroppsldangd 180cm, néra 5 steg per sek resp.
2.50m i stegldngd.

Markkontakt- och svavfastid (fig. d). Bittre
sprinters har kortare kontakttid, medan tiden for
svivfasen intressant nog ir lika for alla nivaer.

Avstandet vid fotisidttningen mellan ta och kropp
(fig. e). Bittre sprinters sitter i foten ndrmare
kroppen. Obs! Dock inte for néra, det géller att
hitta ett optimalt ldge for SSC(stretch shortening
cykle) (Se sid.15).

Vinkeln mellan balen och larbenet vid franskjutet
(fig. f). Bittre sprinters avslutar benstrickningen
med larbenet néstan i linje med bélen.

Knivinkeln vid franskjutet (fig. g). Bittre
sprinters har en ofullstindig striackning i kndled
dvs. med en mindre vinkel i densamma.

Vinkel, lar- och underben vid kniframpendlingen
(fig. h) &r for bittre sprinters mindre. Genom
en kortare hivstang far dessa en snabbare kné-
frampendling under stodfasen.

Kniilyftet vid franskjutet (fig. i). Vinkeln mellan
bélen (ryggen) och det frampendlade larbenet dr
storre for béttre sprinters.

Rotations- (sk. vinkelhastighet), larben (fig. j).

och vadben (fig. k) Hogre rotationshastighet for
bittre sprinters.

Fotens horisontella hastighet (fig.k).Fotens hastig-
het néra noll vid fotiséttningen for béttre sprint.

Maxfart, biomekanisk kraft for varldselitsprinter
Fig. 114 visar den vertikala och horisontella s.k reak-
tionskraften fran banan for en virldselitsprinter. Kon-
takttiden i stodfasen &r endast ca. 83ms och den verti-
kala kraften s& hog som 450kp (=4500N) i vid fotisétt-
ningen. Det &r en kortvarig “kraftspik”, som strax avtar
atfoljd av en kraftokning till ca. 350kp. Krafterna &r
uppmiitta med tryckplatta.

1)Bearb ur Leichtathletic training 12/99-24. Fig 120j och k modif. ur Exercise and Sport,-84
2) Streckteckningen (forf.). Diagrammet modif. ur Ralph Mann, -Leichtathl. train. 12/99, 24
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G. Tidow och K. Wiemann "

Sprintertekniken forklaras pa ett enkelt sitt av tyska bio-
mekaniker och da framst tack vare ett nytt anatomiskt
betraktelsesitt. Man har kunnat visa att bakre larmuskler
hamstring (ha) och adduktor magnus (am), pa ett
naturligt rorelsesétt fungerar som hoft-strickare(-exten-
sorer och att dessa muskler i franskjutet vid upprest
1opldge dven kan stricka i kndleden. En jaimforande un-
dersokning (se sid 55) mellan idrottsstuderande utan sér-
skild sprintertréning och elitsprinters visade bl.a detta.
Fig. 117 visar en modell 6ver gluteus maximus (gm)
och bakre larmusklernas hoftstrackande funktion?. Man
kan bildligt tdnka sig musklerna som “tyglar”. Forkortas
dessa, pendlas benet bakét och dess rotationshastighet
vid fotiséttningen okar (se sid 51). Detta minskar den
horisontella uppbromsningen i den frimre stodfasen (se
detaljerad analys, sid.55). Rorelsen accelereras under
bakre stodfasen och bakre larmusklerna fortsétter sitt ar-
bete med hjilp av lagrad elastisk energi @nda till och med
“hilkicken” efter franskjutet. Da foten landar i

banan kopplas am ur medan gm tillsammans med framre
larmuskler och vriststrickare (plantarflexorer) dimpar

stoten och forhindrar for stor nedsjunkning (dvs.bibehéller
“flytet” forf.).

Infiilld figur(Forf2)): Vilken fantastisk konstruktion. Liten
havstang ly, ger med kort muskelsammandragning lm det stora
rorelseutslaget Iy i benets bakdtpendling (“draget”). Stor kraft
F produceras ev.ocksd pa grund av hamstrings dven fjdderfor-
made (“Pennate”) design (Biceps femoris long head och semi-
membranosis, unipennated)3

Fig. 118 ger ytterligare en beskrivning 6ver muskel-
funktionen. Hér ser man tydligt hur ha och am forkortas
(mit gdrna med linjal, forf.) samtidigt som modellen
visar vilka muskler som dominerar arbetet.(morkare
toning=mer dominans). I slutet av stodfasens bakre

del (se dven sid 55) kopplas am in och hjélper ha med
strickning(extension) i bade hoft- och ev. dven kniled.
Framre larmuskler (rf och vm) deltar obetydligt, vilket
kullkastar all tidigare uppfattning om en betonad roll av
dessa muskler, som extensorer i upprest 1oplidge (undan-
taget 100m loppets forsta accelererande del (se sid 49).

I
Fig 117 Schematisk modell? av gluteus maxi-
mus, hamstring och adduktor magnus
hoftstrdckarfunktion.
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Fig 118 Figuren visar schematiskt stodfasen i maxfart
for sprintermodell Lang “rotatin i hoft” + “Push”
Pelvis framattippat, APT-lége (se sid 50).

Principen for hamstrings och adduktor magnus

Ju morkare tonad muskel, desto mer

aktiverad dr den. T.ex:

1. hamstring med morkare toning
dr aktiv under fotisdttingen och hela
stodfasen. Dess muskelfdsten ndrmar sig
varandra dvs.muskeln forkortas under hela
stodfasen. Om man betraktar det hela som
en enkel mekanisk maskin blir funktionen:
Hela benet, som ju bildar en hdivstang med
hdften som vridningsaxel, roteras
(skruvas) bakdt av muskelkraften.

2. Gluteus och quadriceps dr aktiva i
borjan och adduktor magnus med mork
toning i slutet av stodfasen.

1) Bearb ur Die Lehre der Leichtathletic, -94, 8

2) modif. Wieman. Die Lehre der Leichtathletic, -89, 27

3) Unipennated: Biceps femoris long head och semimembranosis. Parallel-
fiberd: Semitendinosus and Biceps femoris short head, (Kubota, Jun 2008:
Architectural and functional properties of the semitendinosus muscle.)
(Woodley, Mercer. Hamstring muscles: Architecture and Innervation.)




