Maximalstyrkan &r direkt avgorande i de flesta idrotter pa elitniva.

Maximalstyrkefaktorn ar véldigt avgorande for prestationen pa elitniva. Sedan
skiljer det givetvis mellan olika idrotter hur stark man behover vara. Samtidigt
ar det basegenskaper som i slutdndan ska leda till lite mer specifik styrketréning.
En bra maximal basstyrka ar en forutsattning for att kunna prestera hGga power
varden. Dessa hdga power varden ska sedan dverforas till den idrott som man
ska bli bra pa. Férmagan att kunna omvandla sin hoga maximalstryka till
snabbstyrka oftast med kroppen som redskap ar av avgorande betydelse for
prestationen.

En grundférutsattning for att lyckas med att utveckla en hog maximalstyrka ar
nummer ett en god teknik i alla de évningar som ingar i programmen. Ratt
belastning fran bérjan men inte for tungt utan en stegring under hela
traningsperioden ar ut och ar in.

Maximalstyrkan tar véldigt lang tid att utveckla och kanske ar de flesta klara
med denna faktor vi 25 ars alder. Maximalstyrkan maste dessutom genomforas i
hdga hastigheter allt for att undvika hypertrofi (6kning av muskelmassan.)

Tréningstiden vid varje serie ska inte ¢verstiga 6 sekunder och vilan ska vara
lang runt 7 minuter innan nasta serie ska genomforas. Ett upplagg pa 4 serier ar
optimalt for att kunna halla en hog power i alla serier. Antalet repetitioner som
du hinner med inom 6 sekunder. Belastning 70 % av 1 RM eller mer.



Vid halv kndbdjning racker det med 5 repetitioner fér man gor ungefar en
repetition/sekund. Vissa basdvningar som frivandning, ryck, éverstot och
markdrag kan man ga ned till 1-4 repetitioner pa grund av de tunga
belastningarna som kravs. Sa lange man ligger under 6 sekunder kan man vélja
fritt.

Har kommer ett exempel pa tiden det tar i en halv kndbojning pa tva ben. Den
vanstra stapeln ar den koncentriska fasen (t/(s) tn(s) ar den excentriska fasen t(s)
c/e ar koncentriskt + excentriskt.

tfs] tn[s] t[s] c/e
Lyft 1 0,49 0,35 0,84
Lyft 2 0,51 0,47 0,98
Lyft 3 0,47 0,36 0,83
Lyft 4 0,47 0,37 0,84
Lyft5 0,48 0,35 0,83
Tréningstid 2,42 1,90 4,32

Tva traningspass/vecka ar fullt tillrackligt for att utveckla maximalstyrkan. Helst
med tva dagars vila innan nasta pass.

Det viktigaste med maximalstyrketraning &r att lara sig att ta i. Du klarar mer &n
vad du tror. Det galler att hela tiden vaga utmana kroppens kapacitet annars blir
det ingen utveckling. Att ligga och rulla pa bollar sta pa balansbollar och trana
med pinnar och anvénda sig av laga belastningar leder ingenstans. Det ar for mig
bortkastad tid pa elitniva.




Nasta sak som ar mycket viktigt ar att halla maximal fokus nar det ar min tur att
gora lyften.100 % koncentration, samma fokus som vid tavling ar ndédvandig.
For det &r tunga belastningar som ska forflyttas under kort tid och i maximal
hastighet.
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All belastning under 70 % av vad du kan lyfta en gang &r inte styrketraning for
mig utan endast koordinationstraning som kan vara nyttigt att trdna i barn och
ungdomsaren for att forbattra sin koordination och inlarning av styrkeévningar.

Traning med barn och ungdomar ska det vara under 70 % av deras 1RM for det
ar en inlarningsfas. En stor mangd 6vningar uppat 30 stycken ar att
rekommendera.



Medicinbollstraning &ar for mig koordinations traning. Hur manga motoriska
enheter kan du koppla in vid ett kast bakat om bollen vager 3 kilo det ar inte sa
manga. Det hér ar inte styrketraning, utan intermuskulér koordination i de
muskelgrupper som kopplas in i den 6vning som man anvéander. Hur langt
bollen flyger har bara med den aktives maximala styrka och den teknik man
utvecklat i just denna Gvning.

Maximalstyrkan ar en forutsattning for den explosiva styrkan och aven for
snabbstyrkan samt den uthalliga styrkan. Samma med hopptraning det &r
koordinationstraning (dven om belastningarna ar mycket hdga) pa grund av
korta kontakttider och hdg intensitet. Man anvénder sin maximala kapacitet for
att utféra en 6vning som t.ex. ett vertikalhopp.




Det gar ganska snabbt att forbattra styrkan. Pa en 3 manaders period kan det bli
stora 6kningar. 30 kg i kn&bdjning &r inget ovanligt. OK nu har man blivit 30
kilo starkare. Nu ska detta omvandlas till explosivitet i den évning man trénat.
Hur mycket far man tillbaka av denna 6kning i power, hopp och kulkast?

Det tar betydligt langre tid att forbattra sin explosivitet &n att 6ka i styrka i kilo.
Man har en ny forbattrad maximal kapacitet som ska anvandas till ndgonting. Vi
valjer hopptréning och kulkast. Nu bdrjar vi anvanda denna nya kapacitet och
tranar hoppdévningar som dropjump, mangsteg hopp pa ett ben i taget osv. Vi
kastar kulor med olika belastningar at alla hall. Gor vi det tillrackligt mycket sa
kommer vi att omvandla maximalstyrkan till explosivitet i de Ovningar vi véljer.
Grymt bra eller hur!




Helt plotsligt blir vi en meter battre pa staende 5 steg, vi kastar kulan bakat tva
meter langre. Nu har vi gjort forbattringar i kilo och vi hoppar och kastar langre
an tidigare. Vi har dessutom sprungit i backar och i trappor och déarmed
omvandlat maximalstyrkan till back och trapplépning. Vi springer fortare i
backen, vi springer fortare i trapporna osv.

Nu ska dessa forbattringar omvandlas till det vi ska bli bra pa. Och det tar annu
langre tid. Styrkan &r béttre, vi tar mer kilo! Vi hoppar langre! Vi kastar kulor at
alla hall langre! Vi klarar av springa i backar och trappor med en hogre hastighet
Perfekt! Nu ska BARA dessa forbattringar omvandlas till din idrott.

All denna traning maste givetvis ge resultat i det man ska bli bra pa. Man har
blivit starkare, man hoppar langre, man kastar kulor langre, springer fortare i
backar och i trappor. Man har slagit personliga rekord i det mesta. Sa nu ska det
smalla till under tavlingssasongen.




Da kommer helt plétsligt fragan? Hur man har omvandlat maximalstyrkan till
for nagonting. | exemplen ovan ar det helt uppenbart att man har omvandlat
maximalstyrkan till allt annat an det man ska bli bra pa. Allt det har man har
tranat pa kanske fyller ett annat syfte om man ar ungdom eller junior. Man
bygger ett hus med en bra grund, bra vaggar och ett bra tak. Vilket ar
forutsattningen att man ska ha ett hus som tal alla yttre belastningar. Men det
finns en skorsten kvar att lagga pa inte sa tung men anda.

Nar man befinner sig i skorstenen kanske man maste prioritera andra
traningsfaktorer. Om man inte gjort det tidigare kanske det ar dags att omvandla
maximalstyrkan direkt till det man ska bli bra pa. Oavsett idrott. Trana sa
mycket som mojligt pa den idrotten som ska utvecklas.

Hitta specifika hoppdvningar om man nu har hopp i sin idrott. Specifika
dvningar om snabbhet &r vasentligt for min idrott. Aven har omvandlar man sin
maximala kapacitet till specifik traning for min idrott.

Specifika évningar om man har kastrorelser i sin idrott. Vaga trana mindre men
med en hogre intensitet. Ta bort mycket av det som man gjort tidigare for att
bygga huset stabilt. Man har basen for de belastningar som elittraning kréaver.
Huset ar fardigbyggt. Det galler bara att underhalla huset med minimal insats.

Aven har gar det snabbt att utveckla maximalstyrkan i kilo, men i stéllet for att
omvandla den till bas hoppférmaga, bas kastférmaga, bas lépningar i backar och
i trappor och istallet omvandla maximalstyrkan till det man ska bli bra pa da
skapar man helt andra forutséattningar till battre resultat. Eftersom man kan trana
mer pa det man ska bli pa. Det man gor ar att tar bort sa mycket bastraning som
mojligt. Det mesta finns redan pa plats. Huset ar byggt det ger inget extra att
forstarka vaggar och tak for det leder inte till utveckling eftersom det redan finns
sa det racker och blir dver pa manga hall.



Har man majlighet att mata varje traningspass sa ar det en fordel for da kan man
folja den aktives utveckling vecka for vecka i den évning som man véljer att
maéta. Den aktive ar hogmotiverad vid varje traningspass. De vet vad de hade for
effektutveckling passet innan och vill givetvis sla dessa resultat.

En forbattrad maximal kapacitet leder till en hégre formaga att utveckla
explosivitet | DET MAN TRANAR PA. Fragan &r bara hur man pa bésta satt
ska fora 6ver denna forbattrade kapacitet till det man ska bli bra pa.

Om man Okar 30 kilo i en 6vning under en traningsperiod. Hur mycket power
kan man sedan utveckla i denna 6vning? Hur mycket av denna power utveckling
far man sedan tillbaka pa det man ska bli bra pa?




Exempel:

Om man forbattrar sitt 1 RM i knaboj under en 3 manaders period fran 130 kg
till 160 kg sa ar det en 6kning med 23,1 %. GOr man en power test pa tva ben
efter en 3 manaders period och gar fran 25 watt/kg kroppsvikt till 27 watt/kg

kroppsvikt ar det en mycket bra forbattring. En power forbéattring pa hela 8 %.

Om man sedan under tavlingsperioden gar fran 770 i langd till 795 &r det en
forbattring pa 3,2 %. Gar man fran 7,70 pa 60 meter till 6,60 &r det en
forbattring med 1,5 %. Och det har &r mycket stora forbattringar bade for
landhopparen som for sprintern. Aven om det &r lite i % i forhallande till
okningen i styrka.

Man kan dven vid testen se hur forandringarna har varit pa de olika
testbelastningarna. Har man storst 6kning pa de latta vikterna eller pa de tyngsta
vikterna. Det troliga ar vid en sadan har 6kning av 1 RM att man har en
forbattring pa samtliga belastningar.

Traningsprocessen ar klar. Nu ska man fa ut dessa forbattringar av styrka och
power i den idrott man ska bli bra pa. Och da menar jag att pa elitniva nar man
befinner sig i skorstenen att den mest optimala véagen ar att under
traningsprocessen trana pa den idrott man ska bli bra pa sa mycket som mojligt
och dra ned pa den andra traningen sa det blir mgjligt. Samtidigt som man
utvecklar maximalstyrkan i de 6vningar som ar intressanta for min idrott. Da blir
det en naturlig 6verforing varje vecka till min idrott och kroppen har under hela
traningsperioden anpassat sig och tranat pa att bli béattre i sin idrott.
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Nar man drar igang pa hosten borjar med lite lagre intensitet som sedan stegras
varje vecka och efter en tid sa & man uppe i full ansats eller fullfart om man

springer. Ju fler hogkvalitativa traningspass man har innan forsta tavlingen desto
béttre forberedd ar man for tavlingssituationen.



For att klara av denna traning maste man ta bort traningsfaktorer som inte langre
behovs. Man maste vila mer sa kroppen klarar av hoga intensiteter. Vélja bort
styrkedvningar som man redan har en hog kapacitet pa och endast underhalla
dessa. Detta ar fullt mojligt for man har gjort grovjobbet under kanske 10 ar.
Och har en stabil bas att luta sig tillbaka pa.

Sedan sliter vissa idrotter mer &n andra. Hur ofta kan man trana sin idrott? Hur
ofta kan man trana snabbhet? Hur ofta kan man trana uthallighet osv.? Det &r
fragor som man maste ta reda pa. Prova sig fram for att ta reda pa vad som ar
maojligt for varje aktiv for de &r alltid olika. En del klarar mer &n andra.

Det behdvs en traningsplanering som hela tiden har till syfte att man utvecklas i
den idrott som man ska bli bra pa. Bade fysisk som tekniskt. Hur lite kan man
trana for att bli battre och vad ska traningen innehalla for att det ska bli
verklighet.

Riggan




