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Fig 119 EMG-test? av 12 tyska elitsprinters

(pers.rek.10.57 i medel.), svarta staplar.

Tyska mdstaren (pers.rek 10.40), grda staplar.

Forsta lopstegen fran starten, ljusgrd filten.

Aktivitetsgrad(=anstrdangning) mdttes i % av isometriskt

ref.testvirde, 100% for nedanst. muskler (se nedanst fig)
0

h
o
il 1+
I:\%@
el
c)
a) m.gluteus maximus och hamstring. b) m.vastus medialis
¢) m. adduktor magnus

Samtliga dessa fyra muskelgrupper aktiverades dover 100%.

(m.adduktor magnus 250%!!)
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Intressant aldre Tysk EMG-analys av
sprinterlépning (Wiemann och Tidow)
EMG-test )som anger “muskelanstringningen” ut-
fordes pa 12 sprinters av tysk elitklass (genomsnitt
10.57) samt tyske maéstaren (10.40), Sammanstill-
ningen (fig. 119) i diagramform skall vi nu analysera.
Fas 1-8: Stor aktivitet finns kvar i adduktor magnus (am)
och hamstring (ha).Detta och mekanisk energi
medfor en automatisk hlkick.”™)

Framre larmuskel, m.rektus femoris(rf) och am
ger kraft till knilyftet

Fotledsbojare m.tibialis anterior (ta) aktiveras
for att boja fotled vid hilkicken. Fotens tyngd-
punkt kommer da ndrmare vridningsaxeln i
hoftleden vilket medfor hdgre rotationsfart vid
kniframpendlingen.

Knéleden uppnas med “avspédnd” hjilp av

1)2)

Fas 4-12:

Fas 5-9:

Fas 9-16:

m.vastus medialis (vim)

Gluteus (gl), am och ha bromsar knilyftet och

bdrjar nedpendlingen.

Fas 12-16:Knileden uppnas av underbenets troghet dvs.

larbenets rorelse verfors till underbenet.”™)

Stabiliseras (fixeras) knéleden explosivt av vin

assisterad av am och ha enl. ovanst. En viktig

teknikdetalj innebir att strax fore fotiséttningen
ta bojer fotleden och spinner gastrocnemius(ga)
ta slappnar och ga stricker vristen sa fotbladets
ytterkant doppas i banan.”"*")

Vid stodfasens frimre del dimpar gl, vm, rm och

ga och forhindrar for stor nedsjunkning.”****)

Fas 14-20:ha roterar benet nedat bakat och ger foten en
hastighet niira noll fore landningen. ha fortsétter
arbetet under hela stodfasen.(se fig.118, sid 54)

Fas 19-20:Stodfasens bakre del med franskjutet. Ha far
hjilp av am och dessa muskler stricker dven i
knéleden.

Fas 13-17:Under startstegen innan upprétt kroppshallning
dominerar quadriceps som kné- och hoftstrickare
(Wieman, sid 49) med vim som representant ur
vastus m.gruppen i denna EMGstudie.

Fas 12:

Fas 16:

Fas 17:

Fas 18:

*)  Sirskilt intressant di man dven EMG testat adduktor magnus och att
hamstring &r aktiv under hela stodfasen. Skulle gérna vilja se motsva-
rander test av Jamaicas elit i dag.

*#%  Du skall sdledes inte medvetet betona denna. Det skulle bara
innebdra spénd 16pning. Diagrammet antyder en avspéandare
16pning av den tyske méstaren.Muskelanstrdngningen &r sparsamt
optimerad och intréffar i rétt kontraktionsfoljd dvs. med en béttre
koordination dn for Gvriga sprinters .

*##¥)Hir dr det viktigt med avspénd kniled (enl. Tom Tellez). Utpend-
lingen av benet sker dé snabbare, vilket da det sedan bromsas strax
fore landningen ger intensiv SSC (se sid 15) (am i detta diagr. ) for
kraft till “snértig” bakatriktad farthojning av foten.

*##k¥)Ned pendlingen av benet sker med en accelererad rorelse, men
“kinsla av att vinta pa banan” fore den explosiva aktionen strax
ovanfor banan och “naturally strike the ground” enl.Tom Tellez &r
utmérkt pedagogik for att ldra in en riktig rytm i pendelfasen. Pend-
lingen skall ske ytterst avspant men med en tydlig 6kad accelererad
fart vid nedpendlingens sista del. hir verkar den Tyska méstaren
lyckas utmirkt till skillnad mot dvriga, som tycks forsera valdsamt
med bl. veraktivitet av am. som*“piskar” i benet frin ett hogt lige
(skaderisken okar d& ocksa dramatiskt).

#Hkkx)Elastisitet och strickreflex verkar framst i denna fas och ger
studssteget med optimal steglidngd.

1) Bearb. ur Leichtathlethic -94, 7 och -94, 8 samt Schollhorn, 95, 41-42

2) Fyra 6versta diagrammen modif.ur Leichtathlethic -94, 7 och -94, 8
De tre understa modif,ur Schéllhorn -95, 43. I dessa saknas miitviirden
och kan séledes inte jimfras nivimissigt med de dvre



Hjulmodellen for sprinterlopning Hjulet kan anviindas som modell for sprinterldpning

Med var tidigare kinsla av som “stavar” som roterar i

Liorikin hoftleden och vristen som elastisk “stalskena” bor vi
PSS wstilskena” konstruera var modell som fig 120 visar. Hogre beli-
\ gen hjulaxel (H2) motsvarar hogre tyngdpunkts- lige
. Tyngdpunkt- och fler ekrar hogre stegfrekvens (fig 120b).
— Pendelrytmen i sprinterl6pning, med en snabb och
a accelererande fotisittning och stddfas foljt av lugn
samlande pendelfas™ (se sid 51, fig. 113d) motvaras
Fig 120 Hjulmodell for sprinterlopning av ett kugghjul, som Stegvis kuggas runt.”
Vektorkraftanalys Nedanst. fig 122 visar bromskraftens uppkomst

och fig 123 betydelsen av pendelbenets impuls (Fp)
och fotens kraft (Ft) i “fot-ipisket” mot banan. I
fig.124 har bromskraften skapats av viktmotstand vid
specifik trining av styrkan for 16pning. Fig. 121a-d
visar exempel pa sadan styrketrining.

Viktiga slutsatser efter biomekanisk

forskning av sprinterlopning. Triningsformer De biomekaniska forskningsrapporter om sprinter-
16pning fréan skilda linder som USA, England, Ryss-
e land, Kanada och Tyskland, som vi hir har behandlat,
a b har samstdmmiga slutsatser ndmligen att:
p ® Hoftens striickare och bojare har storst
Backlopning Viktslide alt. diick betydeﬂlse for att u?vecklzil. hpg lophastlghet.
i) ® Man bor hitta specifika triningsformer for att
trina upp styrkan sérskilt i bakre larmuskelgruppen
(se exempel fig.121a-d och sid. 57-60)
d *) sk. “recovery phase” **) “cykling movements”, “natu-
= rally strike the ground”, “wait for the ground”,“relax your
Lopning med fallskirm Power-sprintmaskin shoulders and kneejoints” utmirkta pedagogiska tips av
Fig 121 Nigra specifika styrkedvningar for sprintersnabbhet Tom Tellez for riitt pendelrytm enl.vér hjulmodell.
" Fa Fy ( Kraftkomposant Fs= [ ] Fy + Fipy + Fpy Yy + Fipy
Stmmkraf i vertikalled) : " Fs
=P+P1) Stimmkraft Staimmkraft
=P+P1)
Fbr = oment fran
Fu (Bromskraft = nets rotation i hoft)
(Broms- A\ Fp = Fpx + Fipx viktbelastiin, Modern
kraff) Broms- < t.ex power-
kr: > sprint maskin) Fipx > Fbr
(fig.127d)
G2 Gravitationskraft
Gravitationskraft Fipy + Fip=" Fipx
Fipr=" Fp
o . s Fip Fpx + Fipx .
Da foten landar i banan har vi f6ljande kom- Den bromsande horisontella bromskraften (Fp) har ersatts av
posanter att studera: Reak- | (Kp) Bromsfas ) ett viktmotstand (Fbr)t.ex skivstangsvikten i powersprintma-
Fu = Bromsande horisontell friktionskraft zz}f 4001 Accelerationsfas | (\in. Nu méste kraftmomentet frén benets rotation i hoften
Fs = Staimmkraft, reaktionskraft frin banan. 3004\ -7 N\\ vara storre dn viktbelastningens bromsande moment for att
Fip = Reaktionskraft vid fotens “ipisk” Vertikal 290 L. '\ skapa en Ioprorelse se. Med optimal belastning (max- och
Fp = Reaktionskraft fran pendelbenet 1001 \ snabbstyrketrining, se sid. 30-32, och 58-60) i en powersprint-
Fy = Kraftkomposant i vertikalled ' N maskin kan man efterlikna ett sprintersteg och effektivt trdna
G= Gra.vitationskra'ft P = Tryckkomposant 002 0.04 006 0.08 (sek)| hoftstriickarna grenspecifikt.
v = Horisontell hastighet . 50 Py
Horisontell t— ——r——mr T .
vl = Rorelsekomposant ARt
Accelerationskraft
Bromskraft
Fig 122 visar bromskraftens (Fu) Fig 123 visar betydelsen av pendelbenets  Fig 124 Visar analys av krafter vid gren-
uppkomst. impuls (Fp) och fotens kraft mot specifik styrketriining. Exempel:
banan (Fip), vid “fot-ipisket”. Motstandslopning, trdaning
Nederst kan vi som jam-forelse i powersprintmaskin.

ocksa studera ett tryckdiagram
over maxfartsprint.
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4.2 Taktikexempel for100m. Sprintmodeller.  Acceleration I (Drivfasen)

e« 1 0 . Fig.126 visar trining av accelerationsfasen i det djupa ldget strax efter
PelVlShallnlng' POWERSPRINT@’ starten. Foten sitts i bakom tyngdpunkten med bélen i ca 45°lutning.

specifik styrketrining for sprint och hopp. Fotsulans ytterkant méter forst marken. Frinskjutet sker forst med att

d benet, efter fotens kantiséttning roteras (“skruvas”) éver stortdn® ev. med
hjélp av adduktor magnus. (jmfr. skridskosprint!). Pelvis tippas bakat ex-
plosivt till PPT-ldge ( se sid 50). Muskelarbetet vixlas over till quadriceps,
som avslutar franskjutet med hamstring som antagonist (enl. Wiemann
arbetar hamstring hér isometriskt. (sid 49). I det mycket kortvariga och
snabba startmomentet (a-b) har SSC(stretch shortening cykle, se sid 15)
med elastisk energi tillsammans med strickreflex och specifik muskelkraft
astadkommit sjdlva “startkraften” i franskjutet. Denna fas av loppet brukar
kallas drivfasen. I de foljande lopstegen sker fotiséttning succesivt narmare
under kroppens tyngdpunkt (Fig. 127). Vinklar i kni-, hoft- och vristled
“Oppnas”och teknikmodellen, som karakteriseras av en lang rotation i
hoftleden med en avslutande relativt ofullstindig knéstrdckning (se sid 50
och det foljande).

Acceleration II - Maxfart. Sprint modell:
APT-lidge. “Lang rotation i hoftled”
Fig 127 visar tekniken under “Acceleration II” med gradvis mer
upprest kroppshallning, till dess maxfarten uppnés. Maxfarten byggs
upp genom att fotisdttningen sker med en kénsla av att “invinta” banan-
foljsamt allteftersom stegfrekvens och fart 6kar. Foten far ddremot inte
piskas fran ett hogt ldge i banan. Pa 1ag hojd startar det explosiva fran-
skjutsarbetet med muskelforspanning, som tillforts av elastisk energi
(Den “elastiska staven” laddad). Vid avspind 16pning vrids da foten
naturligt vinklad nedat-utét och fotbladets kant méter banan forst. Det
géller att hitta ritt lage vid fotisdttningen dvs. lagom hogt tyngdpunkts-
lage dir foten succesivt triffar banan lingre framfor tpkt. D& maxfar-
ten slutligen uppnas, (fig 128) landar foten optimalt framfor tyngdpunk-
ten. Muskelarbetet kan nu ev. ske som teknikmodell: “Léng rotation i
hoftled” med Pelvis i framattippat APT-lige (se sid 50) enl. foljande:
a-d : Hela benet drivs bakat av kraften fran frimst Gluteus, hamstring
(a-f) och adduktor magnus. Hamstring stricker hoftled i en sa snabbt
roterande och accelererad rorelse som mojligt. Da Pelvis hela tiden
ar framattippat (APT-lége, sid 50) kan benet med hjilp av bakre
muskelkedjans kraft roteras igenom langt bakom hoft dven med en
viss - om &n ofullstindig avslutande knistrickning (“Push”). Detta
giller i synnerhet under maxfasen (a-f, fig 129). Vissa sprinters,
dven pa virldselitniva, anvéinder denna teknik under hela loppet,
Denna och foljande teknikmodell har dven av ett relativt hogt knilyft
med tidig kndframpendling (tidig hilpassage 6ver stodbenets kni)

Fig. 129a Sprint-modell: APT-ldige. Fig.129b Sprint-modell: PPT-APT-ldige.
“Ldng rotation i hiftled” . “Ldang rotation i hoftled” (se dven sid 47)



a abi

Maxfas under loppets sista 1/2 - 1/3-del:
Sprintmodell: PPT-APT-ldge. “Kort alt. lang rotation i hoftled”
Teknikmodellen innebir en bakattippning av Pelvis under svévfasen, se
131 (f-g), frén APT till PPT-lidge i fotiséttningen (a-b). Hir sker ocksé en
“Stretch-shortening cykle” av pendelbenets hamstring fore “ipisket”(g-
a). Med fokus pa PPT-ldget sker rotationen sedan i hoftleden ofta sa
att benet drivs bakat en kortare vigstracka. Forklaringen dr denna
pelvishéllning (fig 130, 131), som medfér att larbenet inte kan roteras
langt bakom hoft. Typiskt for sprintmodellen &r ocksa ofta en obetydlig
knéstrickning. Dock kan denna bakétrotation av benet ocksa alternativt
forldngas, vilket medfor langre vig att producera stor horisontell kraft.
Bl.a Bolttycks anvinda en sadan teknik, som framgér i det foljande:
a-b: Av det hoga tryck (se tryckdiagrammet, fig 130) som uppstér da
maskinen attackeras i PPT-ldget pressas den lagom fixerade vrist-
leden (bor som tidigare ndmnts, upplevas som en “styv” elastisk
stalskena) samman ndgot. Hélen pressas d& mot banan och tuschar den
c-d: Pelvis, som extra hdvarm, borjar tippas framét mot ett individuellt
betonat APT-ldge. Det avslutande franskjutet sker, som tidigare
under drivfasen, med att benet efter fotens kantisittning och hilkon-
takt, roteras (“skruvas”) ¢ver stortdn med hjilp av adduktor magnus.
Under franskjutet fortsitter en viss framéttippning av pelvis (krdver
avsevird ryggstyrka (erector spinae), vilket stoder dels muskelkraft
fran fraimst hamstring och adduktor magnus, dels individuellt en
ldngre rotering av benet bakom hoft. Viktigt dr att ett visst “1as”
finns i knidled™) sd att hela benet bildar en elastisk hivstang fore det

¢ - d d

Plumb line /

of center Braking p
of gravity

Vertical
force

hase

Accelerating phase

slutliga franskjutet. Sid 47, fig. 1053, forra sidan fig. 129b samt
fig. 130 visar PPT-APT-ldge med lang rotation - innebr ett “stort
hjul”= “hdg utvixling” for maxfart. Obs! Bélens “gungande” rorelse
som tidigare beskrivits pa sid 47. Bild 131 nedan visar relativt kort
rotation.

*) Mojligen kan biceps femoris dominera till viss del i ldge a - b och
aningen “curla” i kniled. B6r undersokas med EMG liksom ev.
gluteus medius och adductor magnus betydelse.

Forizon: T~
—~

Fig. 130

Vid fotisdttningen pressas hdlen av det hoga trycket snabbt ned
(a’-b’) och nuddar banan. Analys av sprint i maxfart. Sprint-
modell: PPT-APT-ldge. Bilden visar “Ldng rotation i hoftled” .

Schemavisk

. sett fr. ovan;
“Benet
roteras
(skruvas) i
hoftleden”

Fig. 131 Sprint-modell: PPT-APT-ldige.
“Kort rotation i hoftled” .

59



Carl Lewis
Det har i USA alltid funnits lingdhoppare, som utnyttjat sin ut-
priglade sprintersnabbhet med en teknik, som helt avviker fran
hojdlangdhopp. En sddan var Carl Lewis (figl49a-c). Man kan
mer tala om ett uthopp fran plankan @n upphopp.
I “hoppfasen” de sista ansatsstegen (se fig. 144) sker en rytméndring,
som ger en forsta antydan till “lyft” sista ansatssteget. Foten “piskas”
sedan naturligt (som ett aktivt “gri
pande), med en mycket kort forsta
hilkontakt, i plankan. Hoppbenet &r
da svagt bojt med forspand muskula-
tur. Det ytterst snabba sista steget
sker tillsammans med pendelbenet,
som en‘“klipprorelse” och avslutas
med kénslan av en “volley-fotspark”
framat-uppat. Redan under attack
fasen (se sid 70) med 6kad , accentu-
erad forspanning (elastisk “styvhet”,
“stalskena”) forbereds “amortisatio-
nen” (a-b). I ldge (b) &r denna klar varvid stimmkraften roterar hela kroppen
hastigt framat uppét (b-c) foljt av det explosiva flacka franskjutet (c-¢). Fria
benet swingas upp och bromsas tills laret dr i vagritt lige. Ofta an-
vinds sedan “springstil” i luftfarden. Till synes sprinterloper hopparen
ut fran plankan. Det ldnga djupa
nigsteget med ett “lyft” i sista steget
bromsar farten, men belastningen
pa hoppbenet blir istillet inte sa stor,
vilket kan passa “sprintern”, som
1= inte har den utpréiglade hoppstyrkan.
Den hoga farten fore nigsteget kom
penserar uppbromsningen Vil sé att
uthoppshastigheten, trots en flack
uthoppsvinkel, resulterar i Lewis

langa hopp. I ansatsen anviinds ibland en
kombination av “ATP”- och “PPT-sprintmodell
(forf.) (illustreras hir och tidigare pa sid 58-59),
ofta dé i en viixelvis stegrytm i harmoni med
sista tre stegens koordination samt upphopp.

APT PPT  PPT | APT |
T

5.2 Sprinterlingdhopp

Carl Lewis

Fig. 149a Carl Lewis sista ansatssteg och upphopp. Liigg mdéirke till fria
benens rorelser. En unik optimal koordination mellen fria be-
nens rorelser och stodfaserna. Fran fotisdittningen a pd plan-
kan, dd ldrben - knd dr lodrdtt under hoft, skall kéiinslan vara
som“vollevspark” av foten.

o0 oXp. P

U (@)
X M.

ATP | PPT | ATP | ATP L | APT | APT

Fig. 149¢

»

Stegrytm: “kort”-“ldngt

sista steget steget forldngs (Tom Tellez: “Just

wait a little” (forf. samtal med Tom Tellez -89) ). och land-

ningen sker djupare, enligt T.T. med en tydlig

Lewis =8.91m Powel = 8.95m

Va=11.06m/s Va=11m/s
Vx=9.72m/s  Vx =9.09m/s
Vy =3.22m/s  Vy =3.70m/s
o =18.3° o =22.1°

Y =67.5° Y =73.9°

p =77° p =71.8°
L1=1.88 L1 =2.28

L2 =270 L2 =2.74

L3 =223 L3 =2.40

kort”. “Spring in
under och for bi” (forf. samtal med Joe Douglas -83) Nist

hdil-ta rullning. Lewis anvdnder dven ett  Underbenet pendlas ut till ldtt bojd kndled, som

litet sidsteg (Rekommenderades forf. av Ralph Bostons
tréinare Tom Ecker dr 1962.) med utdtvridning av
foten foljt av ett sprintermdissigt “skruv-
drag” (se sid 57). Det senare innebdr
ett “lateralt-vertikalt lyft” - en “sido-
knuff” (forf.) med kinsla av viss avlastning
fore fotiscittningen pd plankan.
Ett bidrag till denna forsta vertikala tyngd-
punktshojning dr ocksa bdlens lilla “bug-
ning” och “resning”(Se klammerni fig.)
Troligen erhdlls hdr dven en horisontell-
vertikal hastighetsokning. Hoppfoten kommer
nu ocksd mer i en linje lodrditt under
tyngdpunkten vilket ger ett effektivare
franskjut. Foten pendlas framdt-neddt med
ofordndrad stegrytm i en bagformig rorelse
pa lag hojd..

Fig. 149 Analys av Carl Lewis sprint-liingdhopp. Datajimforelse
med Mike Powel - en mer utprdglad hojdlangdhoppare.
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i ett sprinter steg och foten “piskas naturligt” i
plankan. med en bakdtriktad (negativ hastighet)
gripande rorelse. Fotisdttningen sker pd hela
Jfoten men med en forsta kort hélkontakt. Vrist-,
knd- och hoftstrdckare dr samtliga forspdnda infor
amortisationsfasen a-b. (Se muskelarbete, sid. 74).
Denna forspdnning accentueras, som tidigare
ndmnts, redan under attackfasen. Stammbkraften
roterar hopparen framdt uppdt b-¢ atfoljd av det
explosiva franskjutet c-e. Interssant teknikdetalj éir
den tillbakahdllna hogra armen och axeln i ett ldgt
ldige vid fotisdittningen. Det uppstar dd en elastisk

St acknmg i bickensidan (som omedelbart stricks, “som en
gummistrop” (Forf. samtal med Valeri Bunin -94, “en hemlighet bakom rysk

lingd- och trestegshoppning”) En annan detalj dar att Lewis
utfor ett “inverterat roterat-drag” , formodligen for
att med hjélp av adduktorer forlinga draget och
strackkraften i franskjutet (se dv. sid 75).



