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POWER - FORCE — VELOCITY
PFV TRAINING

For att kunna utveckla optimal explosivitet pa olika belastningar kravs en hogt utvecklad bas
av allman styrka. Balstabilitet ar en forutsattning for maximal utveckling av den explosiva
traningen. En gedigen traningsbakgrund under ungdomsaren ar en forutsattning for att
kunna tillgodogora sig PFV traningen.

For att kunna fa ut maximal explosivitet i sin bentraning kravs ratt traningsmangd, maximal
hastighet i rorelsen samt tillrackligt Iang vila. Ratt dvningsurval beroende pa om det ar tva
ben som ska utvecklas eller om det ar ett ben i taget som ska utvecklas. Vinklarna i kndleden
ar av avgorande betydelse. Darfér bor man trana i de vinklar som man utsatts for i sin idrott.

For att utveckla PFV kan man trana pa alla belastningar fran kroppsvikt till 100 %
tillaggsbelastningar av 1 RM. Det man vinner i hastighet pa laga belastningar forlorar man i
rekrytering av snabba motoriska enheter (snabba fibrer). Okar man tilliggsbelastningen d&
rekryteras fler motoriska enheter pa bekostnad av hastigheten. Beroende pa vilken
traningsfaktor som ska utvecklas véljs belastningen efter det. Kraften 6kar alltid med 6kad
belastning pa bekostnad av hastigheten. Power daremot kan bade vara hog pa latta som
tunga tillaggsbelastningar. Har ar det den aktives styrka/snabbhetsforhallande som avgér var
den hogsta effekten mats upp.

For att fa ut maximal power dven i den excentriska fasen (nar man bromsar rorelsen) skall
alla repetitionerna utforas i ett strack. Uppvarmningen maste vara optimal for att fa ut
maximal effekt av traningen.

Traningsprinciper for utvecklandet av PFV traning

Traningsform Belastning av 1 RM Hastighet Utforande
Snabbstyrka Kroppsvikt — 50 % Maximal Vertikalhopp
Explosivstyrka 50-70% Maximal Benbdj
Maximalstyrka 70-100 % Maximal Benboj




Traningsmangd for utvecklandet av PFV traning

Traningsform Antal serier Antal Vila mellan Fokus
repetitioner serierna

Snabbstyrka 4 5 7 — 8 minuter Maximal

Explosivstyrka 4 5 7- 8 minuter Maximal

Maximalstyrka 4 5 7 — 8 minuter Maximal

PFV traningen ar extremt kravande och det &r stora belastningar pa nervsystem, muskler
samt leder och ligament. PFV traningen ska endast genomforas med aktiva pa elitnivda med
en mycket gedigen tranings bakgrund i styrka. Framfor allt i snabbstyrkan som utfors som
vertikalhopp. Dar varje landning blir som ett dropjump (nedhopp). Som skapar mycket stora
belastningar pa organismen.

PFV traningen kraver lang dterhamtningstid innan nasta pass kan genomforas. 3 till 4 dagar
mellan passen ar att rekommendera. Traningspasset tar i tid ca: 20 sekunder pa tva ben och
20 sekunder/ben vid en — bens - traning. Vilan pa passet ligger mellan 21 till 24 minuter. Att
trdna nagra andra 6vningar for benen efter ett PFV pass ar meningslost eftersom systemet ar
slutkort och behover aterhamtas.

| vilan kan andra muskelgrupper tranas. Av erfarenhet &r det anda inte att rekommendera
for det ar 1att att tappa fokus pa bentraningen. Det ar battre att borja med PFV tréningen for
benen. Nar den &r slut kan man trana 2 till 3 andra 6vningar som balstabilitet och
overkroppsovningar. Givetvis kan man trana PFV traning med andra 6vningar t.ex. bankpress
men det ar inte [ampligt att ha tva PFV tréningar i samma pass eftersom det ar mycket svart
mentalt att halla den fokus som ar nédvandigt for optimal utveckling.

Tack vare den langa vilan mellan passen hinner benen dterhamta sig till ndsta pass och detta
leder till en positiv utveckling av power, force och velocity under hela uppbyggnads fasen.

All PFV traning for benen bygger pa full strackning i fotled, kndled och hoftled. Oavsett om
man belastar med kroppen eller om man valjer tilldggsbelastningar. PFV traningen bygger pa
att forbattra den intermuskulara koordinationen (samspelet mellan muskelgrupperna) vid
benstrackning. Detta leder till storre kraftutveckling, de motoriska enheterna rekryteras
snabbare, mera samtidigt och med hogre frekvens. En forbattring av intermuskular
koordination &r rorelsespecifik och bara i begrdansad omfattning 6verférbar till en annan
rorelse.

PFV traningen leder till 6kad férmaga att utveckla hég topphastighet i rorelsen samt att tiden
till topphastighet minskar. Detta ar mycket viktigt vid rérelser dar man forst bromsar och
sedan forflyttar sig i en eller flera riktningar.




All form av hopptraning ar snabbstyrka som tranas efter PFV traningens principer. Dar man
endast anvander kroppen som belastning. Pa grund av de korta kontakttiderna i marken och
den relativt hoga hopphojden leder detta till mycket hoga belastningar pa framforallt
knaskals - senor och halsenor. Denna typ av traning dar man skapar kraft pa oerhort kort tid
ar mycket belastande och ar samtidigt en mycket bra traningsform. Men endast for de
idrotter dar det ar nodvandigt att utveckla denna egenskap. | idrotter dar det finns med ett
hoppmoment finns det anledning att utveckla denna egenskap i 6vriga idrotter racker det
med att trdna benen med tilldaggsbelastningar for att utveckla PFV. Har man inte tillracklig
traningsbakgrund ar hopptraning en traningsform som ofta leder till skador pa grund av de
hoga belastningarna eller daligt basstyrka i benen/balen. Utveckla maximalstyrkan innan
snabbstyrkan utvecklas. En hogt utvecklad maximalstyrka leder till battre formaga att
utveckla snabbstyrkan.

Det gar dven att kombinera snabbstyrka, explosivstyrka och maximalstyrka under en
traningsperiod. Detta for att stimulera alla system med olika hastigheter och belastningar.
Har kan man blanda de olika traningsformerna under en uppbyggnadsperiod. Dar man tranar
maximalstyrka pass 1 snabbstyrka pass 2 och explosivstyrka pass 3. Eller 2 pass
maximalstyrka foljt av 2 pass explosivstyrka och 2 pass snabbstyrka. Har finns massvis med
kombinationer. Man kan dven trana olika traningsformer i samma pass 2 serier
maximalstyrka 1 serie explosivstyrka och 1 serie snabbstyrka.

Under uppbyggnaden av den allménna styrkan 13 — 20 ar &r det viktigt att dven trénaisa
hoga hastigheter som mojligt. Detta som en forberedelse for att PFV tréaningen som
elitidrottare blir sa effektiv som mojligt. Vid alla former av tester krdvs maximal kraftinsats
dven vid tester pa ungdomar. Aven om triningen inte bedrivs i maximala hastigheter ar det
anda nodvandigt att lara ungdomarna att flytta belastningar med hog hastighet vid ben
traningen.

For att folja utveckling fran ungdom till elit ar det viktigt att kolla av PFV egenskaperna. Vi
gor tva bens och en — bens - tester pa ungdomarna for att kolla av utvecklingen samtidigt
som vi far en analys av den traning som genomforts. Samtidigt blir detta en morot foér de
aktiva som ser sin resultatutveckling i PFV. Pa sa satt kan man héja motivationen vid
traningsprocessen i styrka. Huvuddelen av traningen bestar av att forbereda den aktive for
elitidrott med en mangd olika 6vningar som leder till férbattrad balstabilitet och en allman
utveckling av muskulaturen. Pa sikt ska den genomférda traningen leda till en val utvecklad
PFV kapacitet. Man kan dven kalla PFV traningen for prestationstraning. | detta fall i benen.
Som under elittraningen ska ge battre power i benen for varje idrottsman/kvinna oavsett
idrott.



Testresultat Ellinor Widh fodd 1990

Ellinor Widh tva bens vertikalhopp 20 kg

Koncentriskt

Datum Power W Hopphdjd Hastighet Topphastighet | Tid till
cm m/s m/s topphastighet
s
2006-12-18 | 1392 34,0 1,46 2,75 0,31
2008-12-28 | 1717 37,6 1,66 3,14 0,28
% 18,9 9,5 12,0 12,4 9,6

forbattring




Ellinor Widh vertikalhopp héger ben 30 kg

Koncentriskt

Datum Power W Hopphojd Hastighet Topphastighet | Tid till
cm m/s m/s topphastighet
s
2005-12-21 | 881 17,1 0,90 1,59 0,30
2008-12-28 | 1252 23,4 1,10 2,03 0,21
% 29,6 26,9 18,1 21,6 30,0

forbattring




Att Ellinor har storre 6kning pa ett ben an tva ar inte sa konstigt eftersom all traning bedrivs

pa ett ben i taget. Men vi kan se att det har blivit en forbattring pa tva ben trots att hon

aldrig har tranat pa detta. Det vi kan se ar att PFV egenskaperna har utvecklats bra under

dessa ar.

PFV traning tva ben halva - benboj 180 kg Stellan Kjellander

Traningspass Power W Hastighet m/s Topphastighet Tid till
m/s topphastighet s
Pass 1 1932 0,59 1,20 0,35
Pass 12 2594 0,77 1,32 0,27
% Forbattring 25,5 23,3 9,0 22,8




PFV traning vanster ben halva - benbdj 120 kg Stellan Kjellander

Traningspass Power W Hastighet m/s Topphastighet Tid till
m/s topphastighet s
Pass 1 1932 0,59 1,20 0,35
Pass 12 2594 0,77 1,32 0,27
% forbattring 34,2 30,5 10,0 29,6




Stellan har genomfort 12 traningspass pa tva ben under en 6 veckors period. 4 pass
vertikalhopp pa 40 kg 4 pass benbdj pa 140 kg samt 4 pass benbdj pa 180 kg. Samt 10
traningspass pa ett ben i taget under en 5 veckors period. Resultaten av PFV traningen ar
mycket anmarkningsvard framforallt pa tvabenstraningen. Med tanke pa all traning som han
gjort under massvis av ar.

Att 6kningen blev sa stor av en — bens - traningen ar inte sa konstigt eftersom han aldrig
tidigare har tranat pa ett ben i taget. Det som daremot dr mycket gladjande ar att utveckling
pa ett ben i taget var sa stor eftersom det bara ar 10 traningspass som genomforts. Detta
visar hur snabbt man kan forbattra den intermuskuldra koordinationen i en rérelse.

Samma sak med Philip Nossmy som heller aldrig tranat tidigare pa ett ben i taget. Philip har
genomfort 10 tréaningspass pa tva manader en bens tréning varav ett pass i Smithmaskin och
det andra passet i en sprint maskin. Tva pass PFV traning i veckan. Har nedan redovisas den

forandring i power som blev efter tvd manaders traning.




Effektutveckling vanster ben koncentriskt
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Effektutveckling héger ben koncentriskt
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Det blev dven myckt stora forbattringar i den excentriska fasen. Liksom férmagan till 6kad
topphastighet samt formagan att minska tiden till topphastighet.



Med 10 ars erfarenhet av PFV traningen ar det uppenbart for mig att detta ar en
traningsform som ar vida 6verlagsen den som utfoérdes tidigare under 70, 80 och 90 talet. Att
man valjer ratt ovningar sa man utvecklar det som man ska bli bra ar lika uppenbart.

Har man en tva bens idrott bér man trana pa tva ben i de vinklar som man ska bli bra pa. Har
man en kombinations idrott dar man ska utveckla tva ben och ett ben i taget bor man trana
pa det. Har man en - bens idrott bor man trdna pa ett ben i taget. Tréna efter PFV
principerna oavsett idrott.

Exempel pa djupa en - bens benbdj i Smithmaskin. Denna 6vning kan dven trianas med fri
stang och dven med stangen 6ver huvudet i ryckfattning. Med de fria 6vningarna 6kar

kraven pa balstabilitet.
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