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Ett exempel pa ett modernt grenanpassat traningsupplagg for utveckling av maxstyrka och
power.

Sammanstallningen visar pa ett framgangsrikt samarbete mellan MIA: fystranare Kenneth
Riggberger och Fredrik Ekberg MIA stipendiat.

MIA vill med sammanstallningen sprida dessa erfarenheter och den praktisk kunskap som
Kenneth har utvecklat under sina ar som tréanare. Kenneth har mycket stora kunskaper om
traningsprocessen och om styrketraning. Han ar ocksa den som har mest erfarenhet av
tester med Muscle lab systemet i Sverige. Den italienske professorn Carmelo Bosco och den
tyska professorn Dietmar Schmidtbleicher och deras forskning kring styrketraning ligger till
grund for de traningsmetoder som anvands pa MIA.

Denna forskning baseras pa styrka som en faktor och explosivitet som annan faktor. For att
kunna utveckla maximal power behévs en hog maximalstyrka. Vilket innebar att man bara
inte kan jaga kilo for att kunna lyfta sd manga kilo som majligt. Utan att man dven kan
omvandla maximalstyrka till snabbstyrka och power.

Power traning bygger pa maximala hastigheter i rérelsen med ratt traningsmangd och
tillrackligt 1ang vila mellan serierna. Men aven tillrackligt med vila mellan traningspassen.
Traningsévningarna som har utvecklats genom aren ska vara sa rorelsespecifika som majligt.
Anpassade till den idrott som ska utvecklas. Traningspassen maste halla hogsta kvalitet med
en traningsmangd per traningspass som ligger runt 40 till 45 minuter. Full fokus vid
utforandet ar en mycket viktig faktor for att fa ut maximalt av traningen.

Fredrik utévar Amerikans fotboll pa elitniva och har prévat Kenneths traningsupplagg i ett
och ett halvt ar. Fredrik har utvecklats till Sveriges basta spelare i sin position.

Sammanstallningens syfte ar inte att vara vetenskaplig utan bygger pa en analys av
traningsprocessen. Dar vi utfor hopptester samt power tester med tillaggsbelastningar. Har
far vi fram effekter, krafter och hastigheter. Vi far dven fram effektutvecklingen watt/kilo
kroppsvikt samt den aktives egen styrka/snabbhetsforhallande. Testerna ar mycket viktiga
for att kunna félja den aktives utveckling i styrka och power. Det ar viktigt for bade tranaren
och den aktive att utvecklingen gar at ratt hall och att den planerade traningen ger en
resultatutveckling hela tiden.

Vi hoppas kunna utveckla styrketraningen och inspirera andra att testa traningsupplagget
Traningsprocessen startades med styrketester den 6 oktober 2009. Testerna som utfordes var

matning av hoppformaga pa tva och ett ben i taget. Tva bens tester med 5 olika tillaggsbelastningar



genomfdrs samt tester pa ett ben i taget pa 3 olika belastningar. MIA gjorde hela tréaningsplaneringen
for Fredrik allt fran snabbhet, uthallighet och styrka. For att kolla av hur traningsprocessen framskred
gjordes en ny test den 19 januari 2010 samt ytterligare en test den 3 maj 2010. Det hér blev en
traningsperiod pa ca: 8 manader innan tavlingsperioden gick igang.

Fredrik hade en bra bas att sta pa nar vi drog igdng med manga ars traning i bagaget. Upplagget blev
5 olika styrketraningsprogram dar det skulle tranas styrka 2 ganger/vecka. Eftersom Fredriks idrott ar
en idrott som bygger pa snabba I6pningar gjordes ett upplagg dar alla stdende évningar genomfordes

pa ett ben i taget. Alla dessa 6vningar var nya for Fredrik som var tvungen att ldra in dessa innan
nagra storre belastningar kunde laggas pa. Syftet med denna tréningsperiod var att forbattra
maximalstyrkan i alla dvningar i basévningar samt i specifika benovningar.




Har ar Fredriks egna ord hur han har upplevt denna traningsprocess.
Klivet in i en ny vdrld!

Styrketrdningen har varit med sedan jag var liten. Under Grens lopp har den dock féréndrats
beroende pd vad jag har utévat. Till en bérjan var det styrketréining med egen kroppsvikt vilket i
tondren utvecklades till att ta hjélp av vikter. | slutet av tondren gick det éver till att jaga kilogram
och idag innebdir styrketréningen ndgot helt annat.

Min satsning pd amerikansk fotboll bérjade ndgon gdng under sommaren 2005. Det var EM i Sverige
och landslaget lyckades vinna EM-GULD. Detta blev min inspirationskdlla till att komma med i
landslaget och strévan efter att fa lyfta en buckla mot skyn. Jag bérjade tréina efter vad jag och
mdnga andra ansdg var rdtt. Jag tog hjélp av olika personer med gedigna meriter for att géra mig till
en starkare och explosivare fotbollsspelare. Infér VM i Japan 2007 trénade jag som hdrdast. Det blev
vdldigt mdnga timmar i gymmet. Det handlade om att jaga kilogram hela tiden. Ldnga pass med
djupa, tunga kndbéj for ju starkare jag blev desto bdttre fotbollsspelare skulle jag bli. Men sd fel jag
hade. Denna trining fortsattes tills jag fick dran att erhdlla MIA:s stipendium 2009 och dven dran att
triffa pa Kenneth Riggberger.

Den 6:e oktober 2009 férdndrades min syn pad styrketrdning och tréning i stort. Fran att ha jagat
kilogram j@mt och sténdigt skulle jag nu inte Idngre bry mig om vad jag kunde lasta pa i bénkpressen
eller i kndbdjen. Fran att ha statt och gjort 1 6vning (5 set 8 rep kndbdj) i 50 min till att géra ett helt
tréningsprogram pd 35 min. Ifrdn att bara tuggat pd i gymmet alla dagar i veckan till att faktiskt
lyssna pa min kropp.

Att inte ldngre behéva spendera 3 h pd ett gym fér att genomféra ett pass var ndgot som passade
mig alldeles utmdrkt. Att sedan 6vningarna skulle géras pa ett ben blev ndgot helt nytt men vildigt
logiskt efter att Kenneth férklarat sin styrketréningsfilosofi. Varfér ska jag som springer pa ett ben i
taget st och kéra styrketréning pd tva ben samtidigt? Varfér ska jag trdna i vinklar som jag aldrig
har nytta av? Jag kan férklara varfér vissa viljer att géra det men jag har svart att se logiken i det om
man hdller pé med en idrott ddr man utfér ndgon kombination av explosivitet och I6pning.

De resultat jag har uppndtt med hjélp av Kenneth har verkligen féréindrat mig som fotbollsspelare.
Jag har aldrig varit kdnd fér att vara snabb eller speciellt explosiv. Ndr jag varen 2010 provtrédnade
med ett elitlag i Sverige sprang jag férbi mina motstdndare utan problem, trots en kénning i baklaret.
Da férstod jag att Kenneths trdning var optimal fér mig och min idrott. Samtidigt blev
tréningsfilosofin tydligare én ndgonsin; det har ingen betydelse om en aktiv tar 200 kg i benbdj om
den bara fdr ut 50 kg ndr den springer. Jag som aktiv vill fa ut sG mycket som det bara gar av min
styrka vid t ex I6pning. Detta har inneburit en férdndring i 4 olika steg. 1. Jag har Iért mig att utféra
Ovningar pa ett helt nytt sdtt. 2. Jag har fatt Idra mig att ta i. 3. Jag har fatt géra 6vningar med hég
hastighet utan att forlora tekniken. 4. (Kanske det som dr det viktigaste.) Jag har trott pa Kenneths
tréningsfilosofi fullt ut vilket har tagit mig dit jag dr idag. Sveriges bdsta spelare pd min position!

Hade jag inte fatt MIA:s stipendium och tréffat Kenneth hade jag garanterat kért mina djupa, tunga
kndbéj én idag sa tack Kenneth for att du visade mig hur jag ska trdna med kvalité!



For att ha kontroll pa alla 6vningar och belastningar ar det viktigt att fora dagbok och skriva
upp belastningarna i varje 6vning. Nedan féljer nagra évningar som Fredrik genomfort dar
man kan folja 6kningarna av belastningarna.

Alla forandring i kilo och i testerna ar redovisningen av forandringar i procent enheter.

Ovning Belastning start Belastning slut % forandring
En bens hdangande 100 kg 150 kg 50
drag

En bens benbdj 70 kg 150 kg 114
En arms bankpress 24 kg 38 kg 58,3
En bens frivandning | 50 kg 85 kg 70
Sidlyft Bellyback 5 kg 25 kg

En bens rygglyft 5 kg 25 kg

Bellyback

En bens hantelryck 22 kg 30 kg 36,3
En bens overstot 50 kg 65 kg 30

Aven de andra évningarna visade liknade férbattringar. Nu har man klart for sig vilka
belastningsokningar man fatt i sin traning. Hur paverkar dessa resultatforbattringar
testresultaten i power? Har ar det mycket stora 6kningar i kg hur kan detta foras over till
power? Vi hade ett utgangsvarde nar traningsprocessen startade. Vi kollade av power
utvecklingen i januari och i maj.

Under denna traningsperiod genomfordes inga hopp med kroppen som belastning. Hur blev
utvecklingen i hoppformaga? All ben traning ar genomford pa ett ben i taget hur paverkade
det power utvecklingen pa tva ben?




Bilder pa ett antal traningsévningar som anvands under perioden.

En bens frivandning




Staende sidvridning




Magliggande hantel drag

En bens benbdj




En bens vader




Nedan féljer en redovisning av hopp och power testerna.

Hopp tester

Hopptesterna som genomférdes ar foljande:

SJ = koncentrisk hopp pa tva ben utan arminsats

CMJ = excentriskt — koncentriskt hopp pa tva respektive ett ben i taget utan arm insats
CMlJas = excentriskt — koncentriskt hopp pa tva ben med arm insats
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Det blev forbattring pa alla hopptester bade pa tva ben och vid en bens testerna. Hopptester
ar powerutveckling med kroppen som belastning som mats i centimeter. Eftersom ingen
hopptraning ar genomford under traningsperioden ar det en bra déverforing av en bens
power traning med tillaggs belastningar till forbattrad hoppférmaga.

Bilder fran testerna

Tva bens vertikalhopp 20 kg




Tva ben vertikalhopp 40 kg




Power tester pa belastningarna 20 kg 40 kg 60 kg 80 kg och 100 kg medelvirdet av
samtiliga belastningarna.

AP(W) = Effektutveckling koncentriskt

AV(m/s) = Genomsnittshastighet

pV(m/s) = Topphastighet

ptV(s) = Tid till topphastighet

APn(W) = Effektutvecklingen excentriskt
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Effektutvecklingen koncentriskt pa tva ben blev det en forbatttring pa 9,7 %. En bra

utveckling med tanke pa att alla traning har genomforts pa ett ben i taget.




AV[m/s]

1,38
1,36

1,36
1,34

1,34
1,32
198 1,28 /

1,26

Meter/sekund

1,24
Test 1 Test?2 Test 3

Genomsnittshastigheten i rorelsen snittet pa alla belastningarna blev en férbattring pa 6,2 %
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Topphastigheten forbattrades med 10,0 %
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Tiden till topphastighet blev den en férbattring med 3,5 %. Detta innebdr att Fredrik dels har

forkortat tiden till topphastighet samtidigt som tophhastigheten 6kat med 10,0 %.

Watt

1800
1700
1600
1500
1400
1300
1200
1100
1000

900

800

APNn[W]

Test 1 Test2 Test 3




Effektutvecklingen excentriskt ar det mycket stora forbattringar. Det blev hela 66,0 %
forbattring. Forskningen visar att det ar mycket viktigt att 6ka hastighen excentriskt for att
kunna uttnyttja de elastiska komponenterna i muskler, senor osv.

Ju snabbare den excentriska rorelsen sker, desto mer kraft kan utvecklas och foras over till
den koncentriska fasen. Effekten av stretch — shorterning - cykeln blir battre ju snabbare den
excentriska rorelsen sker.( Wilson 1991).

| alla idrotter som forst bromsar en rorelse och sedan har en koncentrisk fas ar det av storsta
vikt att den excentriska fasen utvecklas optimalt. For att fa ut mer kraft i den koncentriska
rorelsen oavsett om rorelsen ar rakt fram eller i riktningsférandringar. Detta leder till kortare
tid till topphastighet samt en 6kat formaga till topphastighet.
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Effektutvecklingen Watt/kilo kroppsvikt har aven den en stigande kurva



Sammanfattning pa tva bens testen.

Trots att alla traning ha genomfort pa ett ben i taget kan man se en positiv utveckling pa
formagan att utveckla power pa tva ben. De storsta forbattringarna ar pa pa de tyngre
belastningarna. Vilket inte ar sa konstigt eftersom traningen har bedrivits som
maximalstyrka. Dessutom blev det stora forbattringar i den excentriska fasen.

Vinster ben medelviardet av samtilga belastningarna pa 30 kg 40 kg 50 kg
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Effketutvecklingen pa vaster ben ar det forst en inlarningsfas som gor att ratt belastningar
inte kan anvandas. Detta paverkar givetvis utvecklingen. Nar val tekniken sitter och
belatningarna kan 6ka och man beharskar 6vningar kommer dven effekten att forbattras.
Har blev det en forbattring pa 25,2 %. Inlarning av basdvningarna innan puberteten skapar
storre mojligheter att utveckla power som senior an om man vantar med inlarningen till
ungdoms och junior aldern.
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Genomsnittshastighen i rorelsen forbattring med 14,9 %
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Topphastighen har forbattrast under hela traningsperioden. En 6kning med 6,7 %
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Tiden till topphastighet forsamrades nagot vid test 2 trots en 6kad topphastighet forbattring
med 19,0 %.
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Fredriks formaga att utveckla power i den excentriska fasen ar mycket god 40,3 %
forbattring. Anledningen till denna utveckling ar de traningsprinciper som anvands namligen
PFV konceptet som vi har utvecklat under de tva senaste aren. Denna traning bygger pa
maximala hastigheter i rérelsen bade excentriskt och koncentriskt.



Hoger ben medelvirdet av samtiliga belastningarna pa 30 kg 40 kg 50 kg
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Effektutvecklingen koncentriskt forbattring med 29,2 %
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Genomsnittshastighet koncentriskt forbattring med 18,2 %
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Topphastighet koncentriskt forbattring med 13, 0 %
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Tid till topphastighet koncentriskt forbattring med 12, 5 %
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Effektutveckling excentriskt forbattring med 76,3 %
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Watt/kilo kropssvikt pa vanster ben blev det en forbattring med 23,7 % pa hoger ben
forbattring med 29,7 %. Har kan vi se att det skiljde 7,6 % vid starten av traningen. Vid slutet
av traningen skiljer det bara 1,4 % mellan vanster och hoger ben. Det &r viktigt att det inte
skiljer for mycket i power formaga mellan benen. Skiljer det for mycket mellan benen kan
det i varsta fall leda till skador.

Sammanfattning pa vanster och héger ben.

Det ar mycket stora forbattringar pa vanster och hoger ben. Den storsta forbattringen ar i
den excentriska fasen. Eftersom det alltid ar en inlarningsfas vid traning med nya évningar
tar det ett tag innan man kan se nagra storre forbattringar. Nervmuskelsystemet maste lara
in dessa nya rorelser innan man kan forvanta sig nagra storre effekter av traningen. | denna
inledningsfas ar det framfor allt den intermusklara koordinationen som forbattras.
Samspelet mellan de muskelgrupper som ingar i rorelsen. Vid en langre period av traning
efter PFV principerna kommer det att bli forbattringar pa alla matfaktorer framfor allt i den
excentriska fasen. Manga av dagens elitidrottare tranar den excentriska fasen i for
langasamma hastigheter som da inte leder till ndgon power utveckling i den excentriska
fasen och en mindre forbattring i den koncentriska fasen. Effektutvecklingen koncentriskt
Watt/kilo kroppsvikt har det blivit mycket stora 6kningar nar val traningen med ratt
belastning har genomforts.

Sammanfattning
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Traningen ar genomford efter PFV principerna dar alla staende 6vningar utfors pa ett ben i
taget. Malsattningen med traningen har varit att forbattra den maximala styrkan och att 6ka
effekterna pa samtliga test belastningar pa ett ben i taget. Traningen som genomforts har
dven givit stora forbattringar pa tva ben nar det galler effekter krafter och hastigheter. En av
malsattningarna var att dven bibehalla kroppsvikten vilket ovanstaende diagram visar att
Fredrik lyckats med. Med PFV traningen blir det ingen hyperofi som gor att musklerna o6kar i
vikt. Detta ar mycket viktig faktor att ta hansyn till. Vill man 6ka i muskelmassa sa finns det
traningsformer fér det. Ovriga basdvningar for bal och éverkropp har dven de 6kat i
formagan att lyfta mer kilo. Malsattningen har hela tiden varit att férbattra den maximala
styrkan. Ovningarna har utférts efter PFV traningens principer. Fredrik 6kade
traningsvikterna pa en bens benbdj fran 70 kg till 150 kg under denna period vilket &r en
okning med 114 % i kg medan effektutvecklingen koncentriskt pa vanster ben 6kade 25,2 %
och pa hoger ben med 29,2 %. Pa tva ben 6kningen 9.7 %.

Darfor ar det inte att rekommendera att bara testa 1 RM utan att dessutom ta reda pa vilken
effektutveckling denna férbattring av 1 RM ger. Vi har jagat kilio i sedan 60 talet med det ar
bara halva sanningen. Man maste dven ta reda pa vad man far ut for effekter av den
forbattrade styrkan. Nu har vi testat av benstyrkan men man kan givetvis testa av andra
ovningar som kan vara mer vastentliga for andra idrotter. Vi har dven tittat pa hur
hoppférmagan forbattras med denna typ av traning. | Fredriks fall blev det en positiv
utveckling i hoppférmaga bade pa tva ben och ett ben i taget. Trots att han inte har gjort ett
enda hopp under denna traningsperiod. Fredrik har dven tranat snabbhetstraning och
uthallighetstraning under denna traningsperiod. Traningsmetoder for att forbattra
snabbheten och uthalligheten har genomfort. All denna traning ska leda till forbattringar i
den idrott man utovar bade i power, snabbhet och en hog syreupptagnngsférmaga. Hur
mycket man ska trana varje faktor handlar om traningsplanering och ar mycket olika
beroende pa idrott.



Traningen har fortsatt under hosten 2010 en ny test genomfdrdes i januari 2011. Den
positiva utvecklingen fortsatter, det mest anmarkningsvarda ar utvecklingen pa tva ben.
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