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HASTIGHET PA SAMMA STRACKA KNABOJ TVA BEN.

Inom friidrotten mater man och tar tid. Om vi tittar pa sprintlopning ar det frdn 60 meter
till 200 meter. Man har den givnha strackan t.ex. 60 meter den som vinner har den
kortaste tiden. Ofta vinner man med 100 delar och ibland med tusendelar.

Hur kan man fora éver detta till styrketraning den som har kortast tid vinner i kndboj pa
samma stracka med samma belastning.

Jag har gjort ett pilotprojekt pa tva bens knaboj. Och har tittat pa tiden det tar att forflytta
olika belastningar med samma stracka som var 16,4 cm. Vilket ar en forhallandevis kort
stracka. Hur ska man kunna korta tiden pa denna stracka. En utmaning ar det i alla fall.

Traning.

8 pass 2 serier x 5 reps vila 7 minuter pa belastningen 110 kg.
8 pass 2 serier x 5 reps vila 7 minuter pa belastningen 115 kg.
8 pass 2 serier x 5 reps vila 7 minuter pa belastningen 120 kg.
8 pass 2 serier x 5 reps vila 7 minuter pa belastningen 125 kg.
8 pass 2 serier x 5 reps vila 7 minuter pa belastningen 130 kg.
8 pass 2 serier x 5 reps vila 7 minuter pa belastningen 135 kg.
8 pass 2 serier x 5 reps vila 7 minuter pa belastningen 140 kg.
8 pass 2 serier x 5 reps vila 7 minuter pa belastningen 145 kg.

Traning mandag och torsdag vilket ar tva pass/vecka. Varje traningsperiod ar 4 veckor
efter dessa veckor 6kar belastningen med 5 kg. Totalt blev det 64 veckors traning pa ca. 8
mé&nader. Okningen i belastning blev under denna tid 35 kg.

Nar man tranar knaboj kan det bli lite skillnader pa strackan med det ar sallan det skiljer
mer dn 1 cm. P4 strackan 16,4 cm har jag kollat pa pass 1 pa 110 kg med pass 16 pa 115
kg med pass 24 pa 120 kg osv.

| varje av dessa pass har jag hittat exakt samma stracka pa 16,4 cm.

Har har jag tittat pa tiden som styr hastigheten samt accelerationen.



Knéaboj 16,4 cm och tid.

Knabdj tva ben stracka 16,4 cm + tid(s)
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P4 pass 1 med 110 kg tog det 0,29 sekunder pa 16,4 cm. Pa pass 16 pa 115 kg tog det
0,26 sekunder. En forbattring med 0,03 sekunder. Trots att belastningen 6kade med 5 kg.
Detta efter 8 pass pa 110 kg och 8 pass pa 115 kg.

Efter ytterligare 8 pass pa 120 kg. Tiden minskade fran 0,26 sekunder till 0,25 sekunder
en forbattring med 0,01 sekunder. Trots en belastnings 6kning med 5 kg.

Efter ytterligare 8 pass pa 125 kg. Tiden blev oférandrad fran 0,25 sekunder till 0,25
sekunder en forandring med 0,00 sekunder. Det far man anda tycka ar ok nar det ar 5 kg
mer belastning.

Efter ytterligare 8 pass pa 130 kg. Tiden blev oférandrad fran 0,25 sekunder till 0,25
sekunder en forandring med 0,00 sekunder. Det far man anda tycka ar ok nar det ar 5 kg
mer belastning.

Efter ytterligare 8 pass pa 135 kg. Okar tiden frén 0,25 sekunder till 0,27 sekunder en
forsamring med 0,02 sekunder. Nu borjar det bli svart, denna belastningsokning pa 5 kg
gjorde att det inte gick minska tiden som kan bero pa att belastningen bojar narma sig 1
RM. Det ar dock 0,02 sekunder mindre &n pa 110 kg.

Efter ytterligare 8 pass pa 140 kg. Okar tiden frén 0,27 sekunder till 0,29 sekunder en
féorsamring med 0,02 sekunder. Ytterligare en forsamring nar belastningen 6kade med 5

kg.

Efter ytterligare 8 pass pa 145 kg. Minskade tiden fran 0,29 sekunder till 0,28 sekunder
en forbattring med 0,01 sekunder. En liten forbattring nar man jamfor med 140 kg.



Det som blir intressant ar nar man jamfor 110 kg med 145 kg sa ar tiden kortare pa 145
kg med 0,01 sekunder. Detta innebar att den aktive har flyttat 35 kg mer pa kortare tid pa
samma stracka jamfort med pass 1 pa 110 kg.

Vad sager vetenskapen.

Intramuskulir koordination: Detta hinvisar till hur effektivt enskilda muskelfibrer inom en
muskel aktiveras och arbetar tillsammans. Ndr trdningen fortskrider, blir nervsystemet bdttre
pa att aktivera fler muskelfibrer samtidigt och med hogre kraft. Det innebdr att varje muskel
kan generera mer kraft, vilket forklarar den okade kontraktionskraften.

Genom att trdna med maximal intensitet kan man effektivisera kommunikationen mellan olika
muskler (intermuskuldr koordination) och inom enskilda muskler (intramuskuldr
koordination). Detta leder till att musklerna arbetar mer samordnat, vilket gor att man kan
producera storre kraft mer effektivt.

Rekrytering av snabba muskelfibrer: Tyngre vikter och fokus pa hastighet kan leda till en
okad rekrytering av typ Il (snabba) muskelfibrer. Dessa fibrer dr viktiga for explosivitet och
hog kraftutveckling. Genom att trdna for att lyfta med hog hastighet kan man forbdttra

rekryteringen av dessa fibrer, vilket i sin tur 6kar bdde kontraktionskraften och hastigheten.

Kontraktionshastighet och kraft: Den dkade rekryteringen av snabba muskelfibrer och den
forbdttrade neuromuskuldra koordinationen bidrar till en storre kapacitet for
muskelkontraktioner och en snabbare kontraktionshastighet. Det innebdr att dven om vikten
dr hogre, kan den aktiva personen nyttja en mer effektiv rorelsemekanism som leder till
kortare Dfttider.
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Hur paverkar kortare tid pa striackan hastigheten.

Nir tiden minskar pd samma strécka okar hastigheten som man ser i diagrammet. Pé de tyngre
belastningarna dkade tiden och ddrmed minskade hastigheten. Aven hir hogre hastighet pa
145 kg jamfort med 110 kg.

Knaboj stracka 16,4 cm AV[m/s] = hastighet
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Hur paverkar 6kad hastighet och minskad tid accelerationen m/s2.

Nir tiden minskar och hastigheten okar blir det dven en 6kning av accelerationen. Aven hir
blir det en hogre acceleration pé 145 kg jamfort med 110 kg.

Knaboj stracka 16,4 cm AV/tid(m/s2) = acceleration
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Eftersom tréningstiden pa 10 lyft ligger runt 3 sekunder sa kan det inte bli ndgon form av
hypertrofi utan all forbattring ligger pa nerv muskelsystemet. Som pa sé satt blir mer effektivt
bade nér det géller rekrytering av snabba fibrer samt den inta- och intermuskuléra
koordinationen. Som leder till bittre samarbete med de muskler som ar involverade 1 rorelsen.

Dessutom blir kaviteten hogre pa kontraktionshastigheten och kontraktionskraften nir man
optimerar rorelsen. Fler snabba fibrer rekryteras, mera samtidigt och med en hogre frekvens
som leder till att tiden kan minskas som sedan leder till att hastigheten och accelerationen
okar.

For att optimera traningsprocessen maste man ha maximal rorelsehastighet koncentrisk och
optimal rorelsehastighet excentriskt. Dar man hela tiden forsoker att korta tiden pd den stricka
man tranar. Nu dr det svért att 1 en serie ha exakt samma stracka. Jag har kollat &ven det och 1
en serie kan det skilja som max 1 cm. Ofta &r det millimeter som skiljer.

Det dr mycket viktigt att 6ka belastningen efterhand hér har jag valt 8 pass 2 ggr/vecka innan
man lagger till en ny och hogre belastning. Samt att hela tiden forsoka minska tiden.

All denna traning ska slutdndan 6verfors till de man ska bli bra pd. Nu dr detta en pilotstudie
pa tva ben. Personligen anvénder jag alltid unilateral trining for det blir mer effektivt for
idrotter som anvénder ett ben i taget. Men det gar givetvis bra att anvéinda samma principer
oavsett om det &r bilateralt eller unilateralt.



Lite tankar om sprintlopning.

Nar det géller sprintlopning ar det i princip samma nervmuskelsystem som man anvénder vid
kn#bdj unilateralt. For att stimulera och utveckla sprintformagan borde man dven hir, att hela
tiden minska tiden pé den stricka man springer upp till 6 sekunder.

Vilket innebér att man vid varje traningspass sétter upp eltidtagningen. Bade nér man trénar
accelerationer som ndr man trénar flygande lopp. Med malsittningen att korta tiden pa den
stracka man springer.

Skillnaden hér dr att man bara har kroppsvikten som belastning nar man utfor dessa lopp.
Antal lopp som man klarar av varierar lite mellan olika aktiva och traningstillstand. Eftersom
det 4r maximallopning maste dven vilan vara lang och &ven hir kan det varia mellan olika
aktiva.

En vila runt 10 minuter mellan varje lopp kan var ldampligt om man ska kunna trina i maximal
hastighet och dessutom utfora flera lopp i ett traningspass. Vilan langd &r viktigt for att kunna
springa pa samma tid eller béttre &dn lopp 1. 6 lopp med 10 minuters vila borde alla elitaktiva
klara.

Allt detta for att forbattra snabbheten upp till 6 sekunder. Nu ar det dven langre tider som pa
100 meter och 200 meter ddr man maste komplettera med sprintuthéllighet. P4 strickor
mellan 100 meter till 200 meter.

Aven hiir med ett antal lopp med ldng vila for att klara av flera lopp pa samma tid. Hir kan
man anvinda sig av tid for att se hur fort loppen gar. Och efterhand som traningen fortskrider
forsoka springa fortare och fortare.

Om man samtidigt utvecklar power formagan i styrketridning kan det bli en naturlig 6vergang
mellan forbéttringar 1 explosivitet och forbéttring 1 snabbhet.

Med tanke pa den belastning man utsétter de aktivas nervsystem med bor man vid ett sddant
hér uppldagg minska traningsdagarna och mer dagar av vila maste till. Pa elitnivd behver man
en planering ddr man inte tar hinsyn till veckans dagar. Hér kan ha ett uppldgg pa 3 eller 4
veckors cyklar. Dér framforallt sprinttraningen ligger dag efter vila.
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