C SPORT

HYPERTROFI

* Muskelstyrkan ar beroende av tvarsnittet pa muskeln

«  Okar man tvérsnittet — 6kar man kontraktionskraften

* Fortjockning i varje enskild fiber genom myofibrillokning
* Hastighet 1-75 % av max hastighet

* Belastning 65-85 % av 1 RM

* Tvarsnittsokning i muskeln (genom inlagring av kontraktila proteiner) kan genom det
Okande antalet bryggbildningar 6ka kontraktionskraften

*  Muskelvolym traningspass
* 3-10 set per muskelgrupp fordelade pa 1-3 évningar (Wernbom, 2007)
* 8 set per muskelgrupp (Peterson et al, 2004)

e 6-12 reps/set, vila 1-2 minuter mellan set (ibland kortare)

* Muskelvolym triningspass/vecka
e 1-3 ggr/vecka per muskelgrupp

* (Wernbom, 2007; Peterson et al, 2004)



Centrum for prestationsutveckling och SOK genomférde en Olympic Clinic om styrketraning
i Eskilstuna 1995.
Dar ett antal kanda forskare formedlade sin syn pa styrketraning.

Tudor O Bompa

Eftersom hypertrofitraning utfors med alltifran 6-12 repetitioner och med utmattning som
mal, utfors de inte med lika hog intensitet.

Vad detta innebér ar att vara idrottare under denna fas blir langsamma. Naturligtvis blir vi
bekymrade nar nagot sadant intraffar men samtidigt maste man forsta att huvudmalet med all
traning ar tavlingsfasen. Mitt mal som tranare eller idrottare ar ju att utveckla/oka
muskelmassan, darfor bor man forsta att man inte kan forvanta sig att samtidigt kunna vara
explosiv.

Tréaningen ar inte utformad for att uppna snabbhet. Adaptationen &r egentligen den
ingrediensen i traningen som gor det mojligt for en idrottare att prestera langsamma eller
snabba rorelser.

| det har fallet avses adaptationen till en langsam rorelse och det ar darfor som musklerna
ocksa anpassas till den langsamma rorelsen.

Vad jag vill ha sagt med detta ar att under hypertrofifasen kan det intraffa att kraft/tidkurvan
forskjuts nagot at hoger. Nar vi efter denna fas i traningen narmar oss en alltmer
tavlingsbetonad fas, flyttas kurvan &t véanster eftersom vi med den maximala styrketraningen
rekryterar alltfler snabba muskelfibrer. Vi tranar de snabba muskelfibrerna. Kroppen anpassar
sig till den typen av arbete och ar dessutom i stand att dverfora formagan till det tekniska
utforandet eller till idrottsprestationen. Som en f6ljd av den maximala styrketrédningen flyttas
kraft/tidkurvan at vanster under denna fas, vilken benamns konverteringsfasen. Slut citat!

Beroende pa idrott kréavs olika stor muskelmassa. Idrotter med tillaggsredskap som kasten i
friidrott kraver en stor muskelmassa och &ven en hég maximal niva.. Aven isidrotter och
alpina idrotter har en stdrre muskelmassa och aven en hdg maximalstyrka. Medan flera
andra idrotter inte behover 6ka muskelmassan pa samma satt. Det finns manga viktidrotter
som hela tiden maste se till att muskelmassan inte 6kar for mycket om man nu vill vara kvar i
en viss viktklass. Eftersom muskeltvarsnittet ar en forutsattning for maximalstryka som i sin
tur ar en forutsattning for snabbstyrkan bor man hela tiden ha koll pa hur mycket
muskelmassa man lagger pa sina aktiva. Manga lagidrotter ar av uthallighets karaktar och
varar fran 60 minuter och uppat. Har ska man forflytta sig med den vikt man har sa har bor
man vara forsiktig sa man inte lagger pa for mycket muskelmassa som man ska slapa runt pa.
Framforallt galler det for manliga aktiva medan damerna har betydligt svarare att lagga pa
sig muskelmassa.

Som Bompa sdger ovan tappar man explosivitet under en hypertrofi period. Om man lagger
in en 6 veckors period med hypertrofi traning for benen. Och gor en test i hoppférmaga fore
och efter denna traningsperiod ar det ytterst sallan som det leder till forbattringar i
hoppférmaga.



| de flesta idrotter bor man ha tranat till sig den muskelmassa som réacker for min idrott innan
20 ars alder. Nar val muskelmassan ar pa plats ar det dags att 6ka den maximala kapaciteten
och &aven en explosiv kapacitet. Har kan man latt falla in i en falla om man tranar
maximalstyrkan i for langsamma hastigheter. Da blir det tvarsnittstraning i stallet, vilket man
inte vill utveckla. Maximalstyrkan maste tranas i hdga hastigheter med minst 90 % av
maximal hastighet.

Carmelo Bosco

Styrka beror pa muskeltvarsnitt, medan hastighet ar kopplat till den neuromuskulara
spanningen, mangden ATPas, och naturligtvis typen av innervering, fasiska eller toniska alfa-
motor neuron. Alltsa, da man presterar sin maximala styrkeniva, 100 %, arbetar bade de
snabba och de langsamma muskelfibrerna tillsammans for att astadkomma denna kraft. Nar
man tranar maximala dynamiska 6vningar eller maximal isometrisk styrka, arbetar aterigen
bade de snabba och langsamma fibrerna tillsammans.

Om man springer valdigt fort, 1t oss sdga i 4 m/s, star de langsamma fibrerna

endast for en mycket liten del av kraften, samtidigt som de snabba muskelfibrerna arbetar for
hogtryck. Om man sedan 6kar hastigheten ytterligare, blir det naturligtvis bara de snabba
fibrerna som star for all den kraft som da behover genereras. Det sétt som en sprinterlopare
springer ett lopp pa illustrerar valdigt val hur de snabba och langsamma muskelfibrerna
arbetar och reagerar. De snabba, explosiva muskelfibrerna, ser till att starten blir sa snabb som
mojligt och dven de langsamma far hjélpa till. Detta varar dock endast sa lange som
belastningen &r relativt stor. Ju snabbare I6paren sedan springer, desto mer minskar de
langsamma fibrernas kapacitet att bidra med kraft. Vid mycket hog hastighet ar deras bidrag
nastan forsumbart. Det kan t 0 m innebéra att de langsamma fibrerna begransar/bromsar och
drar ner muskelns totala arbetsformaga.

Att forsoka rada bot pa detta, genom att styrketrana med avsikten att forstora de langsamma
muskelfibrerna, resulterar bara i att man astadkommer en ytterligare dampande effekt. Med
andra ord, inte nagot man bor efterstrava vid detta tillfalle! Varfor? Darfor att detta skulle
medfora att I6paren bromsas av de mycket kraftfulla langsamma muskelfibrerna!

Det skulle kunna liknas vid att férsoka kéra omkring i sin bil med parkeringsbromsen
atdragen — visst skulle det fungera men knappast vara speciellt effektivt. Slut citat.

Jag har traffat manga aktiva genom aren som har en mycket val utvecklad storlek pa
muskelmassan samt att de &ar valdigt starka. Nar man sedan testar av deras power formaga pa
olika latta och dven tunga belastningar hander det inte sa mycket. Med tanke pa
muskelmassan och styrkan som finns borde de kunna prestera mer power an de gor. En av
anledningarna till att det blir daliga resultat ar att de har trénat i for laga hastigheter nar de
har tréanat sin maximalstyrka. Om man alltid tréanar i laga hastigheter kan man inte férvanta
sig att kunna producera hoga hastigheter och darmed hdga power varden.



Carmelo Bosco

Det viktigaste i idrottsdévningar &r inte enbart muskelférkortning utan aven
prespéanning.(prestretch, forstrackning, utstrackning av muskeln fére sammandragning). Ju
hogre hastighet man kan “pre-stretcha” med, desto battre. Muskelns formaga att generera
kraft blir betydligtstorre efter denna 6vning. Kraften efter foérspanning ar mycket hog jamfort
med utan forspanning. ”Pre-stretch” innebér att systemet arbetar i sin helhet fran
nervaktivering till muskelkontraktion. Under denna “’prestretching” lagrar vi elastisk energi i
muskel och sena, vilken senare frigérs under den koncentriska fasen. Slut citat.

Den excentriska fasen som Bosco beskriver ovan ar mycket mer vasentlig an de flesta tror.
Man ser pa manga traningsanlaggningar att de aktiva tréanar den excentriska fasen langsamt
och sedan trycker till i den koncentriska fasen. Tranar man for langsamt i den excentriska
fasen kan man inte utnyttja de elastiska komponenterna i den koncentriska fasen I den
excentriska fasen bor det vara optimal hastighet och i den koncentriska fasen maximal
hastighet. Den excentriska fasen far inte ga for snabbt for man ska ju tillbaka i en koncentrisk
fas. Nar man mater power och man utfor en repetition och har hog hastighet bade excentrisk
och koncentriskt blir det hdga power varden. | ett vertikalhopp med tillaggsbelastning bor
den excentriska fasen inte vara mer &n 30 % samre &n den koncentriska fasen i
effektutveckling. | bankpress brukar den excentriska fasen ha hogre power varden &n i den
koncentriska fasen. Framférallt pa lite tyngre belastningar.

Kenneth Riggberger



