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MAXIMALSTYRKA.

SAMMANSTALLT AV KENNETH RIGGBERGER.

Faktorer som paverkar maximalstyrkans forbattringar.

1.

Muskelvolym och hypertrofi: Okad muskelvolym genom hypertrofi 4r en
grundlaggande faktor for att 6ka maximalstyrkan. Ju stérre muskler, desto storre kraft
kan de generera.

Intra- och intermuskelkoordination: Effektiviteten i musklernas samarbete, bade
inom en muskel (intra-) och mellan flera muskler (inter-), &r avgdrande for maximal
styrka. Ratt motorisk enhetsrekrytering och samordning forbéttrar kraftutvecklingen.
Kontraktionshastighet och kraft: Hastigheten i muskelsammandragningen och den
kraft som aktiverade muskelfibrer kan generera paverkar ocksa styrkan. Lagre
rorelsehastigheter (minst 90 % av maximal hastighet) ar ofta att foredra vid
styrketréning for att maximera kraftutvecklingen.

Belastning: En belastning pa mellan 70-100 % av 1 RM (repetition maximum) ar
ideal for att stimulera maximal styrkeforbéttring.

Schoenfeld, B. J. (2010). "The mechanisms of muscle hypertrophy and their application to
resistance training.” Journal of Strength and Conditioning Research.

Aagaard, P. (2003). "Training-induced changes in neural function.” Exercise and Sport
Sciences Reviews.

Hur paverkas nervsystemet vid maximalstyrka.

1.

Motorisk enhetsrekrytering: Vid maximal styrka aktiveras fler motoriska enheter,
inklusive de storre och starkare enheterna som &r svarare att rekrytera vid lattare
belastningar. Detta mojliggor en storre kraftgenerering.

Frekvens av nervimpulser: Den elektriska signalen till muskelfibrerna skickas med
hog frekvens, vilket leder till en synergistisk effekt kallad rekrytering av fibrer i
serie, vilket ger ett starkare och mer kraftfullt muskelsvar.

Synkronisering: Nervsystemet forbattrar samordningen och timing mellan muskler
(intermuskelkoordination), vilket gor rorelsen mer effektiv och kan 6ka den totala
kraften.

Neurala anpassningar: Under traning sker forbattringar i nervsystemets formaga att
snabbt och effektivt aktivera muskler, vilket kan leda till 6kad styrka &ven innan
muskelférandringar (hypertrofi) sker.

Minskad inhA&mmning: Tréning kan minska nervsystemets inhdmmning (som till
exempel motstand fran antagonistmuskelgruppen), vilket gor att musklerna kan arbeta
mer kraftfullt.



Sammanfattningsvis kan man sdga att nervsystemet inte bara hjalper till att rekrytera fler
muskelfibrer utan ocksa forbattrar den neurala samordningen och snabbheten i
muskelforsvaret, vilket ar avgérande for maximal styrka.

Kan frekvensen i nervsystem dka vid maximalstyrketraning

Frekvensen i nervsystemet kan oka vid maximal styrketréning, och det &r en viktig del av hur
styrka forbéattras pa den neurala nivan.

Nér du tranar med hog belastning (till exempel 70-100 % av 1 RM), skickar ditt nervsystem
elektriska impulser med hog frekvens till muskelfibrerna. Denna hogfrekventa stimulering
leder till en kraftfullare och mer samordnad muskelsammandragning, vilket ar avgérande for
maximal styrka.

Hur fungerar detta?

« Vid lag till mattlig belastning skickas impulser med lagre frekvens, vilket ger en mer
ryckig muskelsammandragning.

« Vid maximal belastning 6kar impulshastigheten, vilket kan leda till en sa kallad
tetanisk kontraktion — en jamn och kraftfull muskelkontraktion d&r muskeln drar
ihop sig sa lange impulserna fortsatter.

« Den hoga frekvensen av nervimpulser 6kar den totala kraftutvecklingen, eftersom
musklerna inte hinner slappna av mellan impulserna.

o Frekvensen av nervimpulser kan och gor ofta att 6ka vid maximal styrketréning, vilket
forbattrar kraftutvecklingen och goér att musklerna kan arbeta mer effektivt och
kraftfullt.

Traning med 70 % av maximal rorelsehastighet:

« Syfte: Oftast anvands detta i syfte att fokusera pa hypertrofi (muskelvolym),
muskeluthallighet eller teknik.

« Effekt pa kraft: Eftersom hastigheten &r langsammare, tillats musklerna att generera
mer kraft under varje rorelse, men det innebér att den maximala styrkan inte trénas
lika effektivt.

o Neurala faktorer: Légre rorelsehastighet ger mindre rekrytering av snabba, kraftfulla
fibrer och mindre stimulans av den neurala aspekten av styrka.

Tréaning med 100 % av maximal rorelsehastighet:

o Syfte: Att utveckla snabb kraft, explosivitet och forbattra den neuromuskuléra
samordningen.

» Effekt pa kraft: Den maximala mojliga hastigheten anvénds, vilket inte
nodvéandigtvis ar optimalt for maximal kraftproduktion, men det trdnar snabbheten och
den neuromuskul&ra kontrollen.

o Neurala faktorer: Denna traning stimulerar snabbare motoriska enheter och forbattrar
den explosiva kraften.



Sammanfattning:

« 70 % av maximal hastighet: Fokus pa kontroll, hypertrofi och uthallighet, mindre pa
maximal kraftutveckling.

« 100 % av maximal hastighet: Fokus pa explosivitet, snabbhet och maximal
neuromuskular aktivering.

e Om du vill forbattra maximal styrka kan det vara fordelaktigt att trana nara 100 % av
maximal hastighet, medan for hypertrofi och uthallighet kan 70 % vara mer lampligt.

Vetenskapliga referenser

1. Liu, D., & Kan, W. (2007). "Effects of movement velocity on muscle strength and
hypertrophy.” Journal of Strength and Conditioning Research, 21(2), 397-404.

o Denna studie visar att snabbare rérelser med tung belastning kan forbattra
neuromuskular effektivitet och explosivitet, medan langsammare rérelser
under samma belastning framjar hypertrofi.

2. Sanchez-Moreno, M., et al. (2014). "Velocity-based training: A review of the current
evidence." Sports, 2(2), 86-106.

o Atrtikeln diskuterar hur traning vid olika rorelsehastigheter paverkar muskel-
och styrkeutveckling, med betoning pa att hdgre hastigheter tranar snabb kraft
och neuromuskuldr kontroll.

3. Baker, D., & Newton, R. U. (2008). "The effects of velocity and load on bench press
performance.” Journal of Sports Sciences, 26(7), 661-666.

o Studien visar att traning med olika hastigheter paverkar muskelaktivering och
kraftutveckling pa olika satt, dar maximal hastighet forbéattrar explosivitet.

4. Folland, J. P., & Williams, A. G. (2007). "The adaptations to strength training:
morphological and neurological contributions.” Sports Medicine, 37(2), 117-131.

o Dente oversiktsartikel forklarar hur olika traningshastigheter kan paverka de

neuromuskuldra adaptorerna, inklusive motorisk enhetsrekrytering.

De elastiska komponenterna.

Den excentriska fasen, alltsa nar muskeln forlangs under belastning, spelar de elastiska
komponenterna i muskel, som bland annat titin och de elastiska bindvavsstrukturerna, en
viktig roll.

Dessa elastiska element fungerar som naturens fjadrar — de lagrar elastisk energi nar muskeln
stracks ut. Ju mer du forlanger muskeln i den excentriska fasen, desto mer energi lagras.
Denna lagrade energi kan sedan frigoras i den koncentriska fasen, vilket kan bidra till
kraftokning och forbattrad styrka. Pa sa satt utnyttjas de elastiska komponenterna for att 6ka
effektiviteten i muskelns arbete och mojliggora storre kraftutveckling.



Dessutom hjélper den elastiska lagringen att minska belastningen pa muskelfibrerna sjélva,
vilket kan minska skaderisken vid tunga lyft eller repetitiva rorelser. Det &r ofta darfor
excentriska 6vningar ar sa effektiva for styrketraning — de anvander kroppens egna elastiska
system for att maximera kraften.

For att maximera utnyttjandet av de elastiska komponenterna under tréning kan du fokusera
pa specifika excentriska dvningar och tekniker.

1. Excentrisk traning med langsam kontroll: Utfor rérelser dar du sénker vikten
langsamt och kontrollerat, vilket 6kar den elastiska lagringen i muskeln och
bindvaven. Till exempel, langsam bjapp i knaboj eller bankpress.

2. Plyometriska dévningar: Dessa dvningar utnyttjar den elastiska energi som lagras vid
landning eller avstamp och hjélper till att forbattra explosiv kraft.

3. Negativa repetitioner: Fokusera pa den excentriska fasen genom att anvanda en
tyngre vikt an du normalt kan hantera i koncentrisk fas och lata nagon hjalpa till att
lyfta vikten, sd att du kontrollerat séanker den.

4. Stretching och flexibilitet: En 6kad rorlighet kan forbattra musklernas formaga att
utnyttja elastiska komponenter effektivt.

Rorelsehastigheten och dess paverkan pa de elastiska komponenterna i muskeln, sa spelar
hastigheten en viktig roll for hur mycket elastisk energi som kan lagras och frigoras.

Vid 100 % av maximal hastighet (full hastighet):

o Muskeln ror sig extremt snabbt, vilket innebar att den excentriska fasen sker mycket
snabbt.

o Den elastiska komponenten, som titin och bindvav, har mindre tid att lagra energi
eftersom rorelsen ar for snabb for att tillata full elastisk deformation.

o Resultatet kan bli att mindre elastisk energi lagras, men den kinetiska energin ar stor,
vilket kan leda till hégre belastning och potentiellt storre skaderisk.

Vid 70 % av maximal hastighet:

« Rorelsen ar langsammare, vilket gor att muskeln och de elastiska strukturerna far mer
tid att deformeras och lagra energi.

o Detta ger en mer effektiv anvandning av de elastiska komponenterna, eftersom mer
elastisk energi kan lagras och sedan frigoras i den koncentriska fasen.

o Det &r ofta en optimal hastighet for att maximera elasticiteten och kraftutvecklingen
utan att kompromissa for mycket med hastigheten.

Sammanfattningsvis:

o Lé&gre hastighet (70 %) ger mer tid for elastiska komponenter att lagra energi, vilket
kan Oka den totala kraften och effektiviteten.

o Hogre hastighet (100 %) minskar elastisk lagring, men 6kar den kinetiska energin och
hastigheten i rorelsen.



Detta fenomen ar ett exempel pa stretch-shortening cycle (SSC), dar en excentrisk rorelse
forbéattrar den efterfoljande koncentriska rorelsen.

Vetenskapliga referenser:

o Komi, P. V. (2000). *Stretch-shortening cycle: Its role in performance."
Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports, 10(6), 1-16.
Den har artikeln forklarar i detalj hur elastiska komponenter bidrar till kraftutveckling
genom SSC.

e Harridge, S. D. R. (2007). "Plasticity of human skeletal muscle: implications for
training and rehabilitation.” The Journal of Physiology, 583(2), 391-392.
Denna studie diskuterar elastiska egenskaper i muskler och hur de kan paverkas av
traning.

e Lieber, R. L., & Fridén, J. (2000). ""Functional and clinical significance of skeletal
muscle architecture.” Muscle & Nerve, 23(11), 1647-1660.
Den forklarar vikten av muskels elasticitet i funktion och traning.

Sammanfattning:

Genom att utnyttja den elastiska energin i den excentriska fasen kan man forbattra
kraftutvecklingen i den efterfoljande koncentriska fasen, vilket &r en grundprincip inom
plyometrisk traning och styrketréning.



Kort SSC (under 200 millisekunder):

Det innebér att rorelsen eller omvandlingen mellan langddkning och férkortning sker mycket
snabbt, ofta under 200 millisekunder. Det &r vanligt vid explosiva rérelser som hopp, sprint
eller snabba lyft, dar muskler och senor fungerar som elastiska band for att maximera
kraftutvecklingen pa kort tid.

Lang SSC (6ver 200 millisekunder):

Det innebéar en langsammare rérelse, dar muskelstrackning och forkortning sker dver langre
tid. Det kan till exempel vara vid kontrollerade, langsamma lyft eller rorelser dar du vill
fokusera pa kontroll och styrka snarare an explosivitet.

S&, sammanfattningsvis handlar skillnaden om hur snabbt rérelsen sker, vilket paverkar vilken
typ av muskelreaktion och kraftutveckling du kan forvanta dig. Kort SSC &r mer explosivt och
anvands ofta for maximal kraft, medan lang SSC framjar styrka och kontroll.

Vetenskapliga referenser

Lagreide, T. et al. (2017). "The influence of stretch-shortening cycle characteristics on
explosive performance.” Journal of Strength and Conditioning Research.

Denna studie underséker hur olika tidsramar for SSC paverkar kraftutveckling och
explosivitet.
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