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Hur blir styrkeutvecklingen om man blandar snabbstyrka, explosivstyrka och maximalstyrka?

En traningsperiod pa 6 veckor inleddes med en test pa tva ben respektive ett ben samt hoppférmaga.

Upplagget for denna traning var som foljer.

Alla pass kordes pa tva ben i maximal rorelsehastighet i en kontinuerlig rorelse dvs. utan villa mellan

repetitionerna. Halva benb6j. Tva pass/vecka tisdag — fredag.

Pass 1 Snabbstyrka .
Pass 2 Explosivstyrka.
Pass 3 Maximalstyrka.
Pass 4 Snabbstyrka .
Pass 5 Explosivstyrka.
Pass 6 Maximalstyrka.
Pass 7 Snabbstyrka .
Pass 8 Explosivstyrka.
Pass 9 Maximalstyrka.
Pass 10 Snabbstyrka .
Pass 11 Explosivstyrka.

Pass 12 Maximalstyrka.
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Enligt tidigare projekt har det visat sig att man klarar ca: 5 lyft oavsett belastning innan effekten gar
nedat. | stallet for att kora slut pa systemet har vi har valt att trdna den uppatgaende trenden. Nu har
vi valt att forst trana snabbtyrka foljt av explosivstyrka och maximalstyrka. Fyra pass av varje faktor.
Men har finns det givetvis andra kombinationer.

Som vanligt ar det Stellan som genomfért denna traning. Givetvis hade det varit annorlunda om det
varit en annan eller fler aktiva som genomfort denna traning. Men i detta fall ar det Stellans
utveckling som redovisas nedan.



Tvabenstesten gar till pa foljande satt:

Vertikalhopp med belastningarna 20 kg 40 kg 60 kg 80 kg 100 kg. Fri stang pa axlarna. Tre forsok pa

varje belastning varav det basta sparades.
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—— AP[W]Test 1
~—-AP[W]Test 2

Om vi tittar pa effektutvecklingen koncentriskt sa hade Stellan sina topp varde pa 60 kg och samst pa

20 kg och 100 kg i test 1. Denna traning gav en mycket stor 6kning pa 20 kg och 100 kg. Dessutom var

det en jamnare kurva pa alla belastningar i forhallande till test 1. Det vi kan se ar att det ar

forbattringar pa alla belastningar framforallt pa 20 kg och 100 kg.



% forandring effektutveckling koncentriskt
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Med tanke pa att detta var ett 6 veckors program far man saga att detta ar stora 6kningar i
effektutveckling. Snittet pa hela tester ligger pa 10,3 %.

100 kg



Kraftutveckling koncentriskt
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Aven kraften har dkat p& samtliga belastningar

—o—AF[N] Test 1
~—-AF[N] Test 2



% forandring kraftutveckling koncentriskt
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Stora 6kningar pa 20 kg, 80 kg och 100 kg.



Genomsnittshastighet koncentriskt
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Aven hér stora férandringar pa framfér allt 20 kg.



% forandring genomsnittshastighet koncentriskt
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80 kg

100 kg



Topphastighet koncentriskt
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Har ar det stora forandringar i topphastighet framfoér allt pa de lattaste belastningarna.
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Aven hér storsta férandringen pa 20 kg.



Tid till topphastighet koncentriskt
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Pa de laga belastningarna tar det langre tid att na topphastigheten men och andra sidan ar det stora

forbattringar i topphastighet.
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Effektutveckling excentriskt
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| den excentriska fasen blir man lite konfunderad. Pa de ltta belastningarna ar det mycket stora

forandringar bade excentriskt och koncentriskt medan pa de tyngre dr det mindre forbattringar pa de
tyngsta belastningarna och en ganska kraftig forsamring i den excentriska fasen.
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Sammanstallning hela testen
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Har ar en sammanstallning pa hela testen ett snitt pa alla belastningarna. Den faktor som har storsta
forbattringen blev tid till topphastighet och effektutvecklingen koncentriskt.



Max avg power (snittet pa alla belastningarna)
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Har ar en klar forbattring av hela testen.



External load (belastning dar hogst effekt uppmattes)
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Denna traning har gjort att Stellan nu har sin hogsta effekt pa 54 kg vilket innebér att han har
forandrat styrka snabbhets forhallande till att ha blivit explosivare.



Effektutvecklingen utslaget per kilo kroppsvikt
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Har ar det en 6kning pa 6ver 2,5 watt/kg vilket &r en mycket stor 6kning pa denna korta
tréaningsperiod. Dessa 6kningar ser man oftast pa elitidrottare efter 4 manaders traning.



Styrka snabbhetsforhallande
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Denna forandring har lett till att han har dndrat styrka snabbhetsforhallandet till at ha blivit mer

explosiv i férhallande till stark.



Sammanfattning tvabenstest.

Det vi ville undersoka var vad som hdander nar man blandar snabb, explosiv och maximalstyrka. |
vilket omrade kommer de storsta forbattringarna. Blir det nagra storre forbattringar pa 12 pass 6
veckors traning? Eftersom traningen genomfordes pa tva ben hur paverkade det utvecklingen pa
ett ben i taget? Klarar Stellan av att trdna denna typ av tréning 2 ganger/vecka?

I test 1 ar Stellan bast runt 60 kg och har lagre varde pa 20 kg och 100 kg.

Om vi bérjar med effektutveckling koncentriskt dr det mycket stora 6kningar pa 20 kg och 100 kg.
Jag skulle vilja pastd anmarkningsvirt stora forbattringar pa dessa tva belastningar. Medan
utvecklingen pa 60 kg dar han var bast tidigare har inte skett nagra storre forandringar. Det man
kan konstatera for Stellans del dr att detta traningsupplagg gav en mycket hog forbattring i
snabbstyrka och i maximalstyrka.

Vid test 1 kunde vi se stora skillnader mellan de olika belastningarna. Vid test 2 skiljer det inte sa
mycket mellan de olika belastningarna. Denna trining har jamnat ut formagan att hoppa med
tillaggsbelastningar i forhallande till test 1.

Effektutvecklingen i den excentriska fasen ledde till 6kningar upp till 60 kg darefter en minskning
pa de tyngre belastningarna.

Tittar man pa hela testens faktorer var det tiden till topphastighet som utvecklades mest. Denna
utveckling har jag sett tidigare pa flertalet aktiva som trdnat efter vara traningsprinciper. Att
forbattra férmagan till snabbare tider till topphastighet. | vildigt manga idrotter dr det hir en
faktor som maste utvecklas for att snabbare kunna utféra en rorelse bade i tid och till férbattrad
topphastighet.

Med detta traningsuppldgg kan man konstatera att det var kraftiga forbattringar med tanke pa
traningstiden och antal pass. Han 6kade i effektutveckling som givetvis ledde till bdttre resultat i
Watt/kg kroppsvikt. Han egna styrka/snabbhetsférhallande ledde till att formagan pa lattare
belastningar dkade kraftigt men dven formagan att skapa hog effekt pa 100 kg. Sett dver hela
testen blev det sa att den snabbstyrkan forbattrades mest.

Vad kan man dra for slutsatser av detta traningsupplagg? Att det ricker med tva pass/vecka ar
férmodligen troligt eftersom intensiteten i utférandet ar i maximala hastigheter kravs det en
langre aterhamtningsperiod mellan passen. Nar det giller traningsplaneringen av styrketrdningen
ska vi nog inte stirra oss blinda pa veckor utan att man slar ut traningen under en langre period.
Det optimala sattet for att utveckla power i benen oavsett om vi valjer snabbstyrka, explosiv styrka
eller maximalstyrka krdvs nog att man har tre dagas vila mellan benpassen for att fa ut maximalt
av sin utveckling.

Enbenstesten genomfordes i en Smithmaskin pa belastningarna 30 kg 40 kg 50 kg och 60 kg.



Sammanstillningen pa vanster ben.

Effektutveckling vanster ben koncentriskt
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Har ar en forsdmring pa vanster ben i férhallande till test 1. Enda belastningen som har en positiv

utveckling ar pa 20 kg i 6vrigt simre. Trots kraftiga 6kningar pa tva ben har det blivit en férsamring
pa vanster ben med det trianingsuppldagg som genomforts.

Kraftutveckling vianster ben koncentriskt
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Daremot har det blivit en liten 6kning pa kraftutvecklingen pa alla belastningar utom 60 kg.

Genomsnittshastighet vanster ben koncentriskt
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Genomsnittshastighet féljer normalt alltid effektutvecklingen samma hir en férbattring pa 20 kg i
ovrigt en forsamring.

Topphastighet vanster ben koncentriskt
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En klar forbattring i topphastighet pa 30 och 40 kg pa de tyngre belastningarna en forsamring

Tid till topphastighet vanster ben koncentriskt
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Daremot har det blivit stora forbattringar pa tiden till topphastighet utom pa 60 kg dir det dels har
blivit en lagre tid topphastighet samt tid till topphastighet.

Effektutveckling vanster ben excentriskt
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Inga storre fordandring utom pa 50 kg dér det formodligen har blivit ett mindre lyckat utférande i

testen.

% forandring vanster ben hela testen
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Tittar man pa de olika faktorerna pa hela testens belastningar kan man séiga att de som har en
positiv utveckling ar topphastighet och tid till topphastighet. | 6vrigt ar det en forsamring eller
mycket sma fordndringar pa de 6vriga faktorerna.

Effektutveckling vanster ben koncentriskt
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Koncentriskt dr det bara pa 30 kg ddar man kan se en positiv utveckling. Inga jatteforandring pa
ovriga belastningar.

Effektutveckling vanster ben excentriskt
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Aven excentriskt férbattringar pa 30 kg marginellt pa 6vriga belastningar utom pa 50 kg som rasat
ordentligt. Detta kan i och for sig vara tillfdlligheter sa man ska nog inte dra for stora slutsatser av
detta.

Max avg power vinster ben
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Snittet pa testen en férsamring men en marginell sadan.

Watt/ kilo kroppsvikt vinster ben
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Aven Watt per kilo kroppsvikt ir det en liten forsimring men den ar forsumbar.

Sammanfattning Vanster ben.

Utvecklingen pa vanster ben ar obefintlig. Det har inte blivit nagra storre forandringar i forhallande
till test 1. Man kan dnda konstatera att det blev en bra 6kning i tid till topphastighet samt en liten
Okning av topphastigheten. | 6vrigt verkar traningen pa tva ben givet negativa resultat for
utvecklingen pa vinster ben. Har dr det av stort intresse att en stérre grupp aktiva genomfér olika
traningsupplagg pa tva ben fér att sedan se vad som hander pa vanster och héger ben.

Hoger ben



Effektutveckling koncentriskt hoger ben
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Nu sker nagot markligt! Vi kunde se att fordndringen pa vanster ben var till och med negativ

medan pa héger ben har det skett en forbattring pa alla belastningarna. Framférallt pa 60 kg.

——AP[W]Test 1
- AP[W]Test 2



Kraftutveckling héger ben koncentriskt
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Aven kraftutvecklingen har 6kat kraftigt.

Genomsnittshastighet héger ben koncentriskt
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Genomsnittshastigheten har dven den férbattrats utom pa 40 kg.

Topphastighet hoger ben koncentriskt
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Daremot en sidnkning i topphastighet utom pa 60 kg.

Tid till topphastighet hoger ben koncentriskt
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F6rmagan att komma upp till topphastighet snabbt har en stor betydelse. Har ar det stora

férbattringar i formagan tid till topphastighet.

Effektutveckling hoger ben excentriskt
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Aven formagan att 6ka effekten excentriskt dr av stor betydelse for styrkeutvecklingen. Har kan vi
se stora okningar i effektutveckling pa de flesta belastningarna.

% forandring hela testen héger ben
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Har ar det positiv utveckling pa samtliga faktorer utom pa topphastigheten som ligger ungefir pa

samma niva som test 1.



% forandring effektutveckling héger ben koncentriskt
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Klara forbattringar i effektutvecklingen pa framférallt 60 kg



% forandring effektutveckling excentriskt héger ben
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Aven i den excentriska fasen utom pa 50 kg.



Max avg power hoger ben
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Watt/ kg kroppsvikt héger ben
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Test 2
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Aven en liten dkning i Watt/kg kroppsvikt.

Sammanstalining héger ben.



Om vi bérjar med Watt/kg kroppsvikt dr det inga storre forbattringar samma med Max avg power.
Men det blev dnda stora forbattringar pa vissa belastningar som 20 kg och 60 kg. Har har traningen
pa tva ben fatt en 6verforing till héger ben som ar positiv. Framfér allt excentriskt. Vad detta beror
pa kan man spekulera om. Men en orsak kan vara att Stellan gjorde en operation i hoger kna pa
hésten 2008. Vanster ben dr fortfarande starkare dn héger ben trots denna férbattring pa hoger
ben. Som jag sagt tidigare maste flera aktiva genomfdra tvabenstrining och kolla vad som hinder
med Gverforingen pa ett ben i taget. Det hdr kan bli en uppgift fér vara universitet och hogskolor
som har Musclelab att genomféra studier med flera personer och titta pa denna 6verforingsfaktor.

Vi har dven testat hoppférmagan. Inga hopp har genomférts under traningsperioden férutom de
vertikalhopp pa 40 kg som genomfordes under trianingen.



Matningar har gjorts pa tva och ett ben pa SJ= koncentriskthopp utan arminsats samt CMJ=
excentriskt/koncentriskt hopp utan arminsats.

Hoppresultat

Vertikalhopp kroppsvikt
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Har kan vi se en forbattring i hoppformaga éver hela linjen. Storsta forbattringarna ar pa hoger
ben. Har har det blivit en positiv 6verféring fran traningen i alla tester. | Stellans fall har han
forbattrat sin férmaga att hoppa med kroppsvikten med detta traningsupplagg.

Som vanligt dr vi intresserade av att fa feedback pa vara projekt. Men dven era egna erfarenheter
av styrketraning skulle vara till stor hjalp for framtida projekt.
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