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Explosiv styrka och snabbstyrka

Enligt traningslaran ar det féljande:
Explosivstyrka

* Fo6rmagan hos nerv - muskelsystemet att 6vervinna motstand med stérsta mojliga
kontraktionshastighet och kontraktionskraft bade excentriskt som koncentriskt

» Det fysiologiska tvarsnittet pa muskeln
* Koordination i och mellan muskler
* Intermuskular koordination(ratt ordningsfoljd)

* Intramuskuldr koordination(av antalet samtidigt insatta motoriska enheter i rorelsens
borjan)

* Kontraktionshastigheten i de aktiverade muskelfibrerna
* Kontraktionskraften i de aktiverade muskelfibrerna
* Hastighet 90-100% av max hastighet
* Belastning 50-70 % av 1 RM
* Styrkedkning mdjlig utan tvarsnittsokning
Snabbstyrka

* Formagan hos nerv - muskelsystemet att 6vervinna motstand med storsta maojliga
kontraktionshastighet och kontraktionskraft bade excentriskt som koncentriskt

» Det fysiologiska tvarsnittet pa muskeln
* Koordination i och mellan muskler
* Intermuskular koordination(ratt ordningsfoljd)

* Intramuskular koordination(av antalet samtidigt insatta motoriska enheter i rérelsens
borjan)

* Kontraktionshastigheten i de aktiverade muskelfibrerna



* Kontraktionskraften i de aktiverade muskelfibrerna
» Hastighet 90-100% av max hastighet
* Belastning 0-50 % av 1 RM

Styrkedkning mojlig utan tvarsnittsdkning

Det enda som skiljer dessa tva traningsformer ar belastningen. Explosivstyrka ar fran 50 % till
70 % av 1 RM och snabbstyrka 0 % till 50 % av 1 RM. Detta ar tillaggsbelastningar man
anvander vid olika 6vningar. 0 star for ovningar med kroppen som belastning. Ju lattare en
belastning blir sa rekryteras det mindre motoriska enheter som jobbar daven om
rorelsehastigheten blir hogre vid lattare belastningar. Fragan ar vad man ska kalla denna
traning? Ar detta styrketraning dar syftet dr att bli stark eller stor? Eller ska man kalla det
koordinationstraning alternativt snabbhetstraning med tillaggsbelastningar.

Om vi ett exempel: Medicinbollskast bakat med en 3 kilos boll. En évning for strack
muskulaturen i benen. Vi har en strackning i fot, kna och hoftled. Balen jobbar statiskt
armarna ar raka och kraften fran armarna kommer pa slutet efter att alla leder i benen har
strackt fardigt.. Vad ar det som da paverkar hur langt bollen flyger ivag.

Tvarsnittet pa de motoriska enheter som kopplas in.

Den intramuskulara koordination i varje enskild muskelgrupp som engageras.

Av antalet samtidigt insatta motoriska enheter i rorelsens borjan.

Intermuskular koordination samspelet mellan de muskelgrupper som utfor rérelsen
Kontraktionshastigheten i de aktiverade musklerna

Kontraktionskraften i de aktiverade musklerna

Om man nu tranar pa denna 6vning flera ganger/vecka med kanske 40 till 50 kast med
maximal insats sa kommer man att forbattra sin intermuskulara koordination.



Om vi tittar pa vad Dietmar Schmidtbleicher sager blir detta genast intressant.

* En forbattring av effekt (power) utvecklingen genom mer optimal intermuskular
koordination ar rorelsespecifik och darfor bara i begransad omfattning 6verférbar 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.

Om vi utgar fran detta pastaende skulle det innebara att man kommer att bli bra pa att kasta en
medicinboll bakat. Men inte framat eftersom det &r en helt annan rorelse dven om det dr samma
muskelgrupper som deltar. Om man nu fortsatter att trana med 3 kg i denna 6vning. Hur mycket
battre bli man pa att kasta en medicinboll som véger 1 kg eller 6 kg? For att inte forvirra nagon det
som kommer harnast handlar om elittraning. Finns det nagon som helst anledning att ldgga ned tid
pa att kasta medicinbollar at alla hall?

Alla har en viss muskelvolym och en viss maximalstyrka att utgd ifran och kommer da att anvinda de
kvaliteter man har. Nu far man for sig att nu ska jag tréna pa att kasta en medicinboll bakat. 2
pass/vecka och ca: 25 kast/pass. Vad som kommer att hinda &r precis det som redovisats ovan. Man
kommer att forbattra sig genom att den intermuskuldra koordinationen férbattras. Med andra ord
man blir bra pa det man tranar. Om Dietmars pastaende dr sanna ar det bra om man véljer en 6vning
som ar rorelsespecifik for min idrott. For handen pa hjartat hur mycket battre blir man i fotboll,
handboll, friidrott osv. om man tranar kast bakat med en medicinboll pa elitniva? Bor man inte lagga
fokus och den tid man till férfogande pa nagonting helt annat? Eftersom redskapet ar sa latt ska man
kanske inte kalla detta for styrketraning utan for snabbhetstraning med latta tillaggbelastningar.

Samma med hopptraning nu blir det lite tyngre eftersom man ska hoppa med maximal kraftinsats
med sin egen kroppsvikt. Har valjer vi att trdna hopp 6ver hackar. 5 serier x 6 hopp pa 76 centimeter
hoga hackar. Tranar man detta utan mellan hopp och gar pa nésta hopp direkt blir det som
nedhopp(dropjump). Syftet med hopp ar att forbattra sin kontakttid i marken sa den blir kortare och
kortare utan att tappa hopphdjd. Vi utgar an en gang fran Dietmars pastaenden ovan. Den aktive
kommer att forbattra sin intermuskuldra koordination i just denna 6vning. Men overforingen till en
annan 6vning uteblir om man inte tranar den ocksa. Tranar man pa denna 6vning i flera ar sa blir
man ratt bra pa denna till slut. Men dn en gang hur mycket battre blir man pa att hoppa langre i
langd som ar en helt annan 6vning. Som dessutom utférs pa ett ben i taget dar dven upphoppet sker
pa ett av benen. Pa elitniva varfor inte ldgga ned mer tid pa det man ska bli bra pa. Foér hur stor ar
overforingen att hoppa 6ver hackar pa tva ben till en forbattring i langdhopp? Jag vet att jag sticker
ut nagot jag maste gora det for att fa igang debatten. Hur stor ar éverféringen till en 9 meterspelare i
handboll som gor ett hoppskott pa ett ben. Om man haller pa med en is idrott dar man glider pa isen
hur mycket snabbare blir man pa skridskor och man tréanar hackhopp pa tva ben?



Hur manga strackovningar for benen behover vi?
*  Knabdjning
* Markdrag
*  Frivandning
*  Ryck
«  Overstot.

* Vertikalhopp

*  Hackhopp
*  Plinthopp
*  Dropjump

*  Mangsteg.

* Hoppitrappor

* Hoppibackar

» Alla staende medicinbollskast.
* Alla staende kulkast.

Om man tittar pa 6vningarna markdrag fran hoften frivandning fran héften och ryck fran hoften. Har
ska skivstangen till olika slutmal. Vid markdrag bdjar man och slutat vid hoften en férhallande vis kort
stracka. Vilket dven innebér att man kan lasta pa mycket stora belastningar 200 kg och mer pa
elitniva. Det héar blir maximalstyrka for dels de stabiliserade musklerna samt for fot, kna och
hoftstrackning. Tranar man denna Ovning pa ett ben i taget blir det aven maximalstyrka for de
muskler som stabiliserar i hoften.

N&r man tranar frivandning fran hoften slutar skivstangen vid axlarna. En betydligt langre vag att dra.
Men eftersom stangen ska till axlarna maste man ta bort kilo . Har kan nog de flesta trana pa 120 kg
om de tar 200 kg i markdraget eller mer. Det ar samma muskelgrupper som jobbar men eftersom
forflyttningsstrackan bli langre och maste ta bort kilo ar det inte langre maximalstyrka fér den
stabiliserande muskulaturen i balen och inte heller for benen. For dessa muskelgrupper blir det i
stallet explosiv styrka. Aven om rérelsehastigheten ar hogre dn i markdraget blir effektutvecklingen
inte hogre bara for det eftersom man tagit bort 80 kg. Effekt = kraft x hastighet.

Tar vi ryck fran hoften ar det en annu langre forflyttningsstracka eftersom skivstangen ska upp till
raka armar. Vilket innebéar att man maste ta av annu mer belastning i férhallande till markdraget 80
kilo bér man klara i ryck om man klarar ovanstaende belastning. Nu blir rorelsehastigheten dnnu
snabbare men samma har det ar inte sakert att effektutveckling blir hégre an mardraget for har ar
det en dnnu lattare belastning. Samma muskelgrupper som jobbar har nar det galler strackfasen. Har
blir traningsformen for den stabiliserande balmuskulaturen och benstrdckningen snabbstyrka.



Om man nu valjer dessa 3 6vningar blir det bade maximalstyrka, explosivstyrka och snabbstyrka.
Fragan man bor diskutera ar behéver man frivandning och ryck. Om syftet ar att utveckla
maximalstyrka i bal och benstrackning. Om vi dn en gang tittar pa Dietmars uppstallning ovan. Om vi
tar rycket blir det som ett medicinbollskast fast det ar lite tyngre belastning och man slanger inte ivag
skivstangen. Tranar man ryck sa forbattrar man sig precis som med medicinbollen sin intermuskulara
koordination och inte maximalstyrka eftersom belastningarna ar for laga i forhallande till markdraget
dar belastningarna ar mycket hogre an i rycket.

An en gdng man blir bra pa det man tranar. Tranar man mycket ryck blir man bra pa det och det &r i
forsta hand den intermuskulara koordinationen som forbattras. Samma med frivandning dven om
det blir lite tyngre men det &r fortfarande inte maximalstyrka for bal och strackmuskulaturen utan
explosiv styrka.

Nésta fraga som man kan fundera 6ver. Om man 6kar fran 200 kg till 250 kg i markdraget. Vilket
innebér en stor mangd traning for maximalstyrka i bal och i strackmuskulaturen. Om man har en god
teknik i bade frivandningar och ryck. Kommer man att 6ka i frivandningar och ryck utan
overhuvudtaget trana pa detta? Har for man éver maximalstyrkan till en likande 6vning som ar
lattare for muskulaturen an det man tranat i markdraget. Om det &r sa skulle man kunna ta bort tva
ovningar och bara testa om det blir forbattringar i frivandning och ryck. Och pa sa satt spara tid som
man kan ha till annan tréning. Detta pastaende borde leda till en stor diskussion om dessa dvningar.

| kndbojning blir det samma sak enda skillnaden &r att stangen ligger pa ryggen och inte i hdnderna
framfér kroppen. Plus att man ska flytta hela sin egen kroppsvikt samt skivstdngen. Aven har kan
man trina pa olika belastningar. Allt frén 1 RM till vertikalhopp med kroppen som belastning. Ar
styrketraning fran 70 % av 1 RM och uppat i belastningarna? Om svaret ar ja sa ar allt annat
intermuskularkoordination.

Utover detta har vi alla hopp, medicinbollskast och kulkast. Massvis av olika varianter i hopp och kast
at alla majliga hall. All denna tréning ar intermuskuldrkoordination. Man blir bra pa det man tréanar.
Alla dessa varianter ar bra for ungdoms och junior traning dar man ska stimulera lara sig att stracka i
alla leder samt bygga upp en kropp som tal elittraning. Men pa elitniva maste vi ha alla dessa
strackévningar? Racker det inte med kndbdjning och mardraget fran héften for att bygga muskler och
maximalstyrka for den stabiliserande och for strackmuskulaturen? Som sedan ska anvandas i din
idrott. Om vi tar bankpress som exempel hur manga tranar pa 20 kg om man har 1 RM pa 140 kg? Att
rorelsehastigheten 6kar det ar ju helt klart men vad ger det i 6vningen bankpress. Samma principer
som nar man kastar i viag en kula eller medicinboll pa 3 till 7 kg.

» Sedan finns det givetvis andra 6évningar som inte har med strackrérelsen i benen att géra som
dven de maste utmanas med muskelvolym och maximalstyrka . Till slut om vi anvander det vi
har byggt upp och 6verfor det direkt till det du ska bli bra pa och skapar en rorelsespecifik
traning for din idrott och pa sa satt forbattrar den intermuskulédra koordinationen och far

* till stérre kraftutveckling, de motoriska enheterna rekryteras snabbare, mera samtidigt och
med hogre frekvens. | det du ska bli bra pa!

Kenneth Riggberger






