RIGGBERGER

Vad hénder ndr vi anvdnder stretch-shorterning-cykeln?

Den elastiska energi som kommer fran den excentriska fasen i stretch-shortening-cykeln kan
lagras i muskeln och i senan. | muskeln lagras energi bland annat i korsbryggorna. Ju fler
korsbryggor som dr aktiverade, desto mer elastisk energi lagras.

En starkare muskel har en hégre férmdga att lagra energi jimfért med en svag muskel.
Samspelet(koordinationen) mellan nervsystemet, de motoriska enheterna och muskelns
pdverkar hur bra stretch-shortening-cykeln fungerar.

Den inledande excentriska fasen av stretch-shortening-cykeln medfér att korsbryggor redan
dr bildade néir den koncentriska fasen bérjar. Den koncentriska rérelsen kan déirfér ske med
full kraft redan fran bérjan.

Tiden mellan den excentriska och den koncentriska rérelsen bor inte éverstiga en sekund i
vdndningsdgonblicket for att inte det mesta av den lagrade energin ska férsvinna. Ju
snabbare den excentriska rérelsen sker, desto mer kraft kan utvecklas och féras éver till den
koncentriska rérelsen. Effekten av strecth-shortening-cykeln blir bdttre ju snabbare den
excentriska rérelsen sker.

De flesta forknippar denna fas med olika former av hopp nar man landar excentriskt och
forsoker att forsvinna fran marken sa fort som mojligt och aven sa hogt och sa langt som
mojligt. Det ar stora krafter som ska bromsas for att sedan 6verga till en koncentrisk fas.
Dessa hopp utfors bade pa tva ben och med ett ben i taget. Precis ndar man landar infaller sig
en isometrisk fas som sedan 6vergar till en koncentrisk fas. DIS = dynamisk — isometrisk —
styrka. Genom hopptraning kan man férbattra denna fas.

Kan man aven foérbattra denna fas med tillaggs belastningar?

For att lyckas med detta maste man boérja titta pa den excentriska fasen vid all form av
bentraning bade bilateralt som unilateralt. Nar det géller hypertrofitraning dar hastigheten
ar av mindre betydelse eftersom man vid denna typ av traning vill ha langa anspanningstider

Daremot nar det galler power traning dar man vill ha hogsta mojliga hastighet koncentrisk
men dven excentriskt for att man ska kunna utveckla DIS fasen. En forbattring av DIS fasen
leder dven till ett forbattrat EA-index= topphastigheten dividerat med tiden till
topphastighet. For att tpV(s)= tiden till topphastighet sker snabbare och man nar
topphastigheten tidigare. Och férhoppningsvis en hogre topphastighet.



Vid de tester som man genomfort genom aren kér man vertikalhopp med
tillaggsbelastningar dar man far fram watt/kilo kroppsvikt bade koncentrisk som excentriskt.
Dar man mater den aktives snabbstyrka, explosiva styrka samt maximalstyrka.

For att forbattra dessa testvarden maste man trana power traning med hog hastighet bade
koncentriskt som excentrisk med belastningar runt 70 till 80 % av 1 RM. Dar stravan aven ar
att dvergangen mellan den excentriska fasen och den koncentriska fasen gar sa snabbt som
mojligt.

Traningsmangden for denna traning ligger pa 4 till 5 serier x 5 repetitioner och en traningstid
som inte dverstiger 6 sekunder med en vila runt 7 minuter mellan serierna. Detta for att man
ska kunna séatta alla repetitionerna pa samma niva i varje serie. Detta géller for halva knabdj

och knix kndab6j som ar en extremt kort forflyttningsstracka som dessutom ger de hogsta EA-
indexvardena.

Nar det galler riktigt djupa knaboj har jag for liten erfarenhet hur detta ska ga till. Men nar
man tittar pa eliten inom tyngdlyftning ser det ut som att vandningen i bottenlaget gar
forhallandevis snabbt. Dar dven DIS kapaciteten for denna idrott bor vara av stor betydelse.
(Ni som ar tyngdlyftningstranare far garna ratta mig om jag har fel).

For mig ar den excentriska fasen mycket vasentlig vid traning framfoér allt for idrotter som
har kontakttider under 200 millisekunder. Men det &r dven vasentligt for manga idrotter som
har hogre kontakttider for aven i dessa idrotter ar det ofta kraftiga bromsar. Samt dven
idrotter som har hoppmoment trots att det tar langre tid an 200 millisekunder.

Jag har tittat pa ett antal elitaktiva och kollat deras koncentriska formaga och jamfort den
med deras excentriska formaga.



Har kommer medelvardet pa en tva bens test pa belastningarna 20 kg 30 kg 40 kg 50 kg 60
kg. Damer vertikalhopp.

AP(W) = genomsnittseffekten matt i watt/kilo kroppsvikt koncentriskt samt APn(W) ar
genomsnittseffekten excentriskt. Har har jag graderat de aktiva fran 1 till 10 baserat pa
deras kapacitet koncentriskt.

Watt/kgbw con + watt/kgbw ecc

D1 D2 D3 D4 D5 D6 D7 D8 D9 D 10

m Watt/kgbw con m Watt/kgbw ecc
D1 som har det basta testvardet koncentriskt ar samst excentriskt. D 3 ddremot har en hog

kapacitet koncentriskt och ett mycket bra forhallande mellan den koncentriska fasen och

den excentriska fasen.
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En bra forhallande mellan den koncentriska och den excentriska fasen uppvisar D 3 och D 7.
D 1 som ar bast koncentrisk kan man formoda att aven vid traning ar forsiktig i den
excentriska fasen. Denna forsiktighet stimulerar inte till en forbattring av DIS férmagan

eftersom det gar for sakta.



AP(W) + Apn(W) herrar. Medelvardet av belastningarna 20 kg 40 kg 60 kg 80 kg samt 100
kg.

Vertikalhopp.

Watt/kgbw con + watt/kgbw ecc

M1 M 2 M 3 M 4 M 5 M 6 M7 M8 M9 M 10

H Watt/kgbw con B Watt/kgbw ecc

M 1 har basta vardet koncentrisk och har aven ett bra varde i den excentriska fasen.
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P3 damsidan var det 2 aktiva som hade mindre an 40 % skillnad. Bland herrarna ar det 7
stycken som har varde som ar battre an 40 %. M 4 har en del att utveckla excentriskt.



Nu har vi tittat pa effekterna langs hela forflyttningsstrackan. Hur ser det ut nar man kollar
pa peak power som intraffar nagonstans langs forflyttningsstrackan. Dar tpP talar om hur
|&ng tid det tar att nd peak power. Ar det samma aktiva som toppar dven p& denna test eller
ar det andra som har en battre kapacitet pa peak jamfort med genomsnittseffekten. Har ar
belastningen 30 kg vilket da blir en test pa snabbstyrkan.

Peak power(W) koncentriskt + peak power excentriskt. Damer

Peak power con + peak power ecc

D1 D2 D3 D4 D5 D6 D7 D8 D9 D10

m Peak power kgbw con ~ m Peak power kgbw ecc

Hér ar det D 3 som ligger i topp som dven hade bra varden pa AP(W). D 1 ar fortfarande bra
koncentriskt men ligger aven har i botten excentriskt
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Har sticker D 2 verkligen ut endast 8,8% skillnad. Vi ser dven att det ar fler 6 stycken som har
under 40 % jamfort AP(W). Detta kan bero pa att belastningen inte mer an 30 kg och att man
da vagar ha hogre hastighet i den excentriska fasen.



Peak power herrar samma belastning 30 kg.

Peak power con + Peak power ecc

M1 M 2 M 3 M 4 M 5 M 6 M7 M8 M9 M 10

W Peak power kgbw con H Peak power kgbw ecc

Har sticker M2 verkligen ut koncentriskt men har en klart simre excentrisk fas.
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Har blir det mindre antal aktiva som ar under 40 % jamfort med AP(W).

AP(W) och peak power(W) verkar vara 2 helt skilda egenskaper men man ser dnda att de har
ett samband. Jag har sett detta tidigare att en del aktiva ar klart battre pa AP(W) men nér
det kommer till peak power kan det vara det omvanda forhallandet. Darfor ar det viktigt att

man testar bada dessa faktorer.



Sammanfattning

Man kan konstatera att det ar stora skillnader mellan de aktivas koncentriska fas och den
excentriska fasen. Ett mal bor vara att det inte skiljer mer an 40 % mellan den koncentriska
fasen jamfort med den excentriska fasen.

For att klara det maste man vid traning foérsoka 6ka hastigheten excentriskt sa man lar sig att
hantera denna fas. Med hogre hastigheter kommer man samtidigt att utveckla DIS fasen.
Denna fas skall ske sa snabbt som majligt.

Denna fas ar extremt viktig vid kontakttider under 200 ms. Som 16pning och hopp inom
friidrotten. | manga lagidrotter ar det ett hart underlag nar man da ska bromsa rérelsen och
ofta gora en riktningsforandring da blir maximalstyrkan i den excentriska fasen direkt
avgorande for hur lange man ar kvar i marken samt den aktives DIS formaga. Om man tittar
pa innebandy och handboll ar det massvis av bromsar och accelerationer under en match.
Bade i forsvar som i anfall. Dar det dessutom &r kroppskontakt.

Personligen tror jag att om man har en val utvecklad excentriska fas sa skulle man kunna
forhindra en del skador i manga idrotter.

Man har genom aren sett en hel del lagidrott dar man ser att den aktive inte orkar halla
emot i den excentriska fasen dar da knaleden viker sig som i sin tur kan leda till skada.

Idag finns det dven utrustning for styrketraning dar man kan optimera sin traning bade
koncentriskt som excentriskt. Man ar ungefar 25 % starkare excentriskt an koncentriskt i
knaboj. Men nér vi tréanar skivstang ar det den koncentriska fasen som styr vilken belastning
man kan anvanda. Vilket innebar att det inte blir optimal traning for den excentriska fasen.
Genom att ldgga pa 25 % mer kilo i den excentriska fasen blir det optimal tréning bade for
den koncentriska som for den excentriska fasen.

Problemet ar att denna utrustning inte finns pa sa manga stéllen i Sverige. Sa man far halla
sig till skivstangen i de flesta fall. Och optimera tréaningen med detta redskap.
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