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HEKDEEK KONCEPTET

HEKDEEK konceptet ar framtaget framfor allt for idrotter dar tyngdpunkten ar pa ett ben i

D)

taget. De flesta idrotter jobbar med ett ben, en arm i taget, samtidigt ar det manga
diagonala rorelser som genomfors. Som ett stamskott i handboll. De flesta idrotter har en
excentrisk/koncentrisk rorelse som oftast utfors pa ett ben i taget. Dar rérelserna ar bade
framat, bakat eller i sidled och dar ar alltid kroppstyngden pa nagot av benen. | stort sett alla
lagidrotter arbetar pa detta satt. Riktningsforandringar med fart staller hoga krav pa ben
styrkan. Manga idrotter har en automatiserad rorelse som man utvecklar till perfektion
friidrott, simhopp osv.

For att kunna utvecklas i sin styrketraning optimalt maste man hitta traningsévningar som &ar
rorelsespecifika oavsett om det ar basovningar eller specialdvningar for sin idrott. Detta
tranings koncept bor tranas in redan vid 12-till 14 arsaldern dar syftet ar inlarning av de

Oovningar som vi vet kommer att tranas lite langre fram i utvecklingen.




Nar det ar dags att belasta kan den aktive dessa 6vningar tekniskt perfekt och far en mycket
snabbare utveckling i styrka &n om man vantar med inlarningen till 15 - 16 arsaldern. Fran
15 ar lite tidigare med tjejer kan man sedan stegra upp belastningarna efterhand och vid 20
ar bor bastraningen vara klar for de flesta idrotter.

Da har man lagt en bra grund att sta pa nar man sedan ska ga over till elittraning. Detta ar
oerhort viktigt for att klara av elitidrottens stenharda krav pa prestation. Elittraningen skall
sedan utvecklas med PFV konceptet dar man valjer specifika dvningar for att kunna utveckla
power som ar anpassad till den idrott man utovar.

Man behaller ett antal basévningar for att underhalla balstabiliteten. Detta for att inte tappa
basen eftersom all traning ar en farskvara.




| manga idrotter slapps talangerna fram alldeles for tidigt redan vid 16 ar i vissa idrotter. |
manga idrotter ar de fysiska kraven sa stora att det ar oméjligt att ha hunnit bygga upp den
stabilitet och styrka som ar nodvandig. Detta leder till skador och inom manga idrotter leder
detta till allvariga skador som avslitna korsband. | manga lagidrotter ar de unga spelarna inte
tillrackligt tranade fysiskt for att kunna prestera pa elitniva. Har moter 16 aringar fullfjadrade
elitidrottare som har en overlagsen fysik. Vid narkamper blir det som en bil som
frontalkrockar med ett tag. Det kan bara sluta pa ett satt. Ha lite is i magen 1t vara
ungdomar utvecklas som de skall. Det behdver inte innebara att man inte ska trana tufft
under ungdomsaren. Men det ska vara anpassat till individen och den idrott som ska
utvecklas.

= Hastighet i rorelsen.

Under manga ar har styrketraningen bedrivits i for laga hastigheter vilket innebér att det blir
vildigt 14ga effekter(power) vid den typen av trining. Ar det tillrdckligt tunga belastningar pa
stangen leder detta till hypertrofi (6kning av muskelmassa). Man kan bli otroligt stark vid

denna typ av traning.

Vill man inte 6ka muskelmassan utan bara 6ka sin power férmaga blir denna traning
forédande och leder till att den aktive blir oexplosiv och seg. Man tror att man tranar power
styrka men resultatet blir tvarsnittsokning av muskeln. Vill man 6ka muskelmassan da kan
man ga ned lite i hastighet for att fa langa anspanningstider som leder till hypertrofi.

Vi har tittat pa vad forskningen sager om hastigheter i rorelsen. Schmidtbleicher, Bosco och
Robbert ar enade i denna fraga nar det géller att utveckla power(hogeffektutveckling).



Effekt ar kraft x hastighet. Dar belastningen ar kraften x den hastighet som man lyckas att
flytta stangen med.

En val utvecklad maximalstryka ar en forutsattning for att kunna utveckla hoga effekter.
Denna typ av styrketraning med héga hastigheter kraver langre aterhamtnings tid an om
man tranar hypertrofi. Dessutom maste man trana farre serier och mindre antal repetitioner
for att fa ut maximal effekt av traningen.

En bens benbdj 90 grader i knédvecket excentriskt. Full stréickning i alla leder koncentriskt.

Vid latta belastningar(snabbstyrka) kommer kroppen att lyfta fran marken och landar fran en
hopphojd som man astadkommit i den koncentriska fasen. Vid nedslaget ska nasta repetition
genomforas omedelbart. Denna traningsform innebar vertikalhopp med tillaggsbelastning
som utvecklar mycket stora effekter och belastningar. Denna typ av traning ska enbart
utforas av aktiva som har basen i sin styrketraning. Med andra ord mycket véaltranade
elitidrottare. Eftersom tiden i marken ar oerhort kort blir det extremt hoga effekter av denna
typ av traning. Har man inte basen for att utféra denna typ av traning 6kar skaderisken
dramatiskt.

En bens vertikalhopp En bens dropjump frén 10 centimeters hopphdjd




Dietmar Schmidtbleicher erkéind forskare fran Frankfurt séiger féljande:

Ldg hastighet i rorelsen stimulerar tillvéixthormon som leder till hypertrofi
Hdg Hastighet i rérelsen stimulerar testosteron som leder till explosivitet
Man blir bra pa den hastighet man trédnar och allting som gadr Iangsammare

Om man alltid tranar pa laga hastigheter bade i sin styrketrdning och i sin dvriga traning for
sin idrott kan detta vara forédande. Har man en idrott dar man ska accelerera maximalt eller
ska skapa kraft pa valdigt kort tid ar det viktigt att trdna i dessa hastigheter. Tranar man inte
pa de hastigheter som finns i din idrott kommer det inte att bli ndgon utveckling eftersom
man blir bra pa de hastigheter man tranar och allt som gar langsammare.

Carmelo Bosco fran Italien éiven han en ledande forskare inom styrketréiningen séiger

féljande.

For att utveckla maximalstyrkan den explosivstyrkan samt snabbstyrka dr ldgsta
hastigheten i rorelsen 90 % av maximal hastighet. Detta innebar en mycket hog
effektutveckling och givetvis en hog belastning pa organismen. Samtidigt som det ger en
mycket effektiv traning. Han séiger éiven att om man vill utveckla sin muskelmassa bor
hastigheten inte ligga under 70 till 75 % av maximal hastighet. Man kan givetvis 6ka
muskelmassan vid lagre hastigheter med da 6kar man dven muskelmassan i de langsamma
fibrerna. Denna traning bedriver framfor allt muskelbyggare som bara ska spanna
musklerna. Medan idrottare som ska anvanda sina muskler under rorelser dar flera
muskelgrupper samarbetar (inter — muskular koordination). Han sédger ocksa att om man
utvecklar hypertrofi i de langsamma muskelfibrerna sG motarbetar de rérelsen vid
snabbhetstrdning och tévling. Relativt ny forskning visar pa att hastigheten excentrisk ar
mycket avgorande for utvecklingen till hdga effekter i den koncentriska fasen.

= Excentrisk rorelse = Koncentriskt rorelse

| de flesta idrotter jobbar muskulaturen forst excentriskt sedan koncentriskt. Det finns dven
idrotter dar de flesta rorelser ar koncentriska som tyngdlyftning och lyft fran golvet i
brottning. | en del idrotter ar det vissa rorelser som ar excentriskt/koncentriska och vissa
rorelser ar enbart koncentriska som starten vid sprinterlépning.
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Excentrisk-koncentrisk aktivering

Under de forsta hundradelarna av en sekund av en rérelse dir det méjligt att dubblera
kraften med hjélp av stretch-shortening-cykeln jimfért med om enbart en koncentrisk
rérelse utfors.

Efter ndgra tiondelar dr effekten lika hég i en koncentrisk rérelse som en excentrisk-
koncentrisk rérelse.

Eftersom mdnga idrottare bara har hundradelar och tiondelar av en sekund pa sig att
producera maximal kraft. Ar det en fordel att kunna né upp till en hég kraft och
effektutveckling pa mycket kort tid.

Samspelet mellan den excentriska fasen och den koncentriska fasen ar mycket avgérande vid
idrotter dar man ska skapa kraft pa oerhort kort tid.



Okad koncentrisk kraft

Bra elastiska egenskaper i muskler och senor Den elastiska energi som kommer fran den
excentriska fasen kan lagras i muskel och senan. | muskeln lagras energin bland annat i
korsbryggorna. Ju fler korsbryggor som dr aktiverade, desto mer energi lagras. En starkare
muskel har en hégre férmdga att lagra energi jimfért med en svag muskel.

Bra nerv — muskel — funktion

Samspelet(koordinationen) mellan nervsystemet, de motoriska enheterna och muskeln
paverkar hur bra den excentriska fasen fungerar. Forédndringar i kraft, rorelseriktning,
hastighet och ledvinkel pdverkar den excentriska fasen pa olika séitt for att se till att
muskeln har optimal muskelspénning.




Fér aktiverade korsbryggor

Den inledande excentriska fasen medfér att korsbryggor redan dr bildade néir den
koncentriska fasen bérjar. Den koncentriska rérelsen kan dérfér ske med full kraft redan
fran bérjan. Féraktiverade korsbryggor dr av stor betydelse eftersom rérelsehastigheterna
ofta dr mycket héga och det finns begrdnsat med tid att aktivera korsbryggor.

Muskeln och senan strdicks ut

Muskler och sena dr slaka i vila. Dessa tdjs ut under den excentriska fasen. Den
koncentriska rérelsen pabérjas med en uppspédnd muskel och sena om den féregds av en
excentrisk aktivering.




Rorelsehastighet

Ju snabbare den excentriska rérelsen sker, desto mer kraft kan utvecklas och féras éver till
den koncentriska fasen. Effekten av stretch — shortening — cykeln bli béittre ju snabbare den
excentriska rorelsen sker.

Detta innebdr om man ska fa ut en hog koncentrisk effekt och kraft maste den excentriska
fasen optimeras i alla rérelser som ar excentriskt — koncentriska.

En bens frivindning excentriskt/koncentriskt. Hog excentrisk hastighet skaparférutséttningar
till en hég aktivering i den koncentriska fasen. Fullstrdckning i fot, kné och héftled for att
skapa stérsta méjliga hastighet pa stangen.

= Diagonala rorelser

Diagonala rorelser upptrader i de flesta idrotter. Ett hoppskott i handboll, spjutkastning,
tennis, osv.




Detta ar idrotter dar man stammer med ena benet och kastar eller slar med motsatt arm. Da
ar det viktigt att ha funktionella styrketraningsévningar for att kunna starka upp denna
muskulatur. Har kan man dven trana med tyngre redskap an det ordinarie tavlingsredskapet
och pa sa satt fa traningen mer rorelsespecifik. Med staende diagonala rorelser jobbar
musklerna mer funktionellt och ger mer balstabilitet. T.ex. vanster ben och héger arm.
Dessutom stéller det mycket hogre krav pa balansférmagan vid denna typ av 6vningsurval.

En bens hantelryck med rotation

= enbens dvningar = enarms Ovningar

Alla 6vningarna pa ett ben och en arm behdver inte alltid vara diagonala utan kan bade
utforas stdaende som liggande. Dessa principer bor i forsta hand anvandas for idrotter som
har tyngdpunkten pa ett ben i taget. Traning pa ett ben ger mer stabilitet i hoften och i balen
an ovningar pa tva ben. Ofta skiljer det i styrka mellan benen. Genom att trana pa ett ben i
taget kan differenser mellan benen minimeras. Likadant med en arms traning att styrkan i
armarna var for sig ndrmar sig varandra i styrka. Manga idrotter har en hog belastning pa
ena sidan t.ex. badminton.



Dar alla utfall gors pa samma ben och det andra benet blir ett stddben. Da kan det bli en
Overbelastning pa bada sidorna darfor att det ar en stor skillnad i styrka mellan de bada
sidorna. Pa sikt kan detta leda till skador pa grund av obalans mellan vanster och héger sida
av kroppen. Med en bens traning far stodsidan samma styrkeutveckling som utfallssidan.
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Samma problem kan uppsta om man bara tréanar tva armsovningar. Det finns manga drag
och stétévningar som man kan utfora pa ett ben och med en arm i taget. Garna diagonalt for

att gora 6vningen mer rorelsespecifik.




Ovningar med hantlar ar att féredra fore skivstdng eftersom kraven pa balans och kontroll
okar i forhallande till en skivstang som man haller med tva hander. Pullower- triceps med en

hantel ar ett exempel pa en 6vning for idrotter som kastar eller slar 6ver huvudet.

Vid valdigt tunga belastningar som markdrag och frivandningar boér skivstang anvandas pa
grund av den hoga belastningen. Dessutom ar det lattare att halla en hog hastighet i dessa
ovningar med en skivstang. Ibland far man ge avkall pa hur funktionell traningen ar for att
kunna optimera hastighetsfaktorn.

En bens baksida Iar diagonalt en arms raka axellyft pad FLOWIN friktionstrédning platta.
Maximal statisk anspdnning mage/ rygg.




= Kontinuitet i rorelsen

Det ar viktigt att inte bryta roérelsen. Anledningen till det ar att man forlorar fér mycket
effekt i den excentriska fasen samtidig far den koncentriska fasen en samre effektutveckling.
Dock inte sa stor som i den excentriska fasen. Resultatet av detta innebar att om man ska
gora fem repetitioner i en benbdj skall dessa utforas i ett strack innan man stannar rorelsen.
Detta leder till en aktivitet i den excentriska fasen som ar mycket mer effektivan om man

stannar efter varje repetition. Detta leder aven till att den koncentriska fasen okar i

effektutveckling om man tranar med kontinuitet i rérelsen.

Nedan en studie i effektutveckling excentriskt — koncentriskt i benbdj med olika lang vila

mellan repetitionerna.
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