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Bakgrund: Inom medel och langdistans har synen pa styrketraning varierat genom aren. For manga
har denna faktor varit lagt prioriterad pa grund av radslan att 6ka i vikt och muskelmassa. De flesta
har formodligen tréanat ndgon form av styrka med mindre belastningar och manga upprepningar det
som traningsldran kallar uthallig styrka. Eftersom denna grupp av aktiva trédnar en stor mangd
uthallighet i form av |6pning och dven som intervalltraning. Blir denna traning monoton och belastar
framforallt benen. Man bygger upp en mycket hog syreupptagningsférmaga samt en specifik
uthallighet for I6pning under kortare eller langre tid. Man kan kalla detta for basegenskaper for
|6pning for dessa strackor. En faktor som utéver basegenskaperna ar kontakttiderna och steglangd
och konsten att spara energi nar det till slut drar ihop sig till spurt.

Fragestallning: Kan en medeldistansare/ldngdistansare pa nationell och internationell niva 6ka sin
power med hjalp av styrketrdning runt 75 % av 1 RM utan att ga upp i vikt samtidigt som den aktive
blir starkare?

Utfoérande: 1 aktiv Jonas Glans fd Leandersson (5 SM guld 5 SM silver och 1 SM brons individuellt)
genomforde en styrketraning under 10 veckor enligt Carmelo Boscos principer for
maximalstyrketrdaning genom power traning. Dar belastningen Iag runt 75% av 1 RM med 2
traningspass per vecka som bakades in i forhallande till all annan traning. Planeringen skottes helt av
Jonas. Medan undertecknad stod for tester och traningsévningar samt uppladgget i styrketrdningen.

Traningsplaneringen for power traningen samt bilder pa de évningar som genomfordes ligger efter
redovisningen av detta pilotprojekt.

Innan traningsperioden genomfordes det tester pa en mangd 6vningar som adven lag med i
traningsprogrammet. Efter 10 traningspass gjordes det en ny test och efter ytterligare 10
traningspass en ny test. Belastningarna valdes efter den aktives davarande styrkekapacitet med
syftet att efterhand 6ka belastningarna. Aven testbelastningarna valdes efter den aktives kapacitet.

Jonas har tidigare tranat en hel del styrketrdaning och hade god teknik i de dvningarna som valdes i
programmet. Traningen kunde borja pa en bra niva.

Resultat: Stora och mycket stora forbattringar bade i power samt en 6kning av maximalstyrkan.

For att det inte ska bli for mycket diagram och resultat har jag valt att redovisa AP(W) =
genomsnittseffekten koncentriskt samt i vissa fall aven APn(W) = genomsnitteffekten excentriskt
samt peak power vid vertikalhoppstesten.



Redovisning alla tester
Forsta testen ar ett vertikalhopp pa tva ben med belastningen 30 kg i en Smithmaskin.

Har har jag tittat pa peak power koncentriskt watt/kilo kroppsvikt.

Watt/kgbw both

Test 1 Test 2 Test3

% forandring

Test 1 till test 2 Test 2 till test 3

Jonas har inte tranat pa tva ben utan pa ett ben i taget. Har blev det en negativ utveckling av
powerférmagan pa tva ben. Vid tidigare projekt brukar det bli en éverféring pa tva ben vid en bens
traning men inte i detta fallet.



Vénster ben

Watt/kgbw left

Test 1 Test 2 Test 3

% forandring

Test 1 till test 2 Test 2 till test 3

Pa vanster ben blev det en stor 6kning fran test 1 till test 2 sedan en stagnation dar det varken blev
battre eller samre.



Hoéger ben

Watt/kgbw

Test 1 Test 2 Test 3

% forandring

Test 1 till test 2 Test 2 till test 3

Samma pa hoger ben en stor 6kning fran test 1 till test 2. Samma pa héger som vanster ingen
utveckling mellan test 2 och test 3.



Nésta test ar halva kndboj pa vanster och hoger ben pa 50 kg i en Smithmaskin dar bakre benet glider
pa en Flowin platta.

Watt/kilo kroppsvikt AP(W) genomsnitteffekten koncentriskt

Vaster ben

Watt/kgbw left

13,9 13,3

Test 1 Test 2 Test3



% forandring

Har blev det stora forbattringar fran test 1 till test 2 samt en liten férsamring mellan test 2 och test 3.
Har ser man samma tendenser som vid peakpower pa 30 kg vertikalhopp

Hoger ben

AP[W] right

13,3

Test 1 Test 2 Test3




% forandring

Samma tendenser som pa vanster ben. Daremot ar det sma skillnader mellan vanster och hoger ben.

Nar det géller testerna pa vanster och hoger ben koncentriskt blev det en bra 6kning mellan test 1
och 2 for att sedan stagnera fran test 2 till test 3.

Watt/kilo kroppsvikt AP(W) genomsnitteffekten excentriskt

Vaster ben

APn[W] watt/kgbw left

Test 1 Test 2 Test 3



% forandring

7,7%

Test 1 till test 2 Test 2 till test 3

Nar det galler den excentriska fasen blev det mer 6kningar an i den koncentriska fasen. Har blev det
dven lite 6kningar fran test 2 till test 3.

Hoger ben

APn[W] watt/kgbw right

Test 1 Test 2 Test3




% forandring

N . E—

Test 1 till test 2 Test 2 till test 3

Aven pé hoger ben blev det stora férbattringar fran test 1 till test 2. Med mindre 6kning pa test 2 till
test 3. Aven hér skiljer det mycket lite mellan benen vilket &r positivt eftersom han &r en l6pare. Nar
det géller den excentriska fasen handlar det mer om att vaga 6ka hastigheten for att skapa stérre
forutsattningar till den koncentriska fasen.

Samt att forbattra DIS formagan = (dynamisk — isometriskt- styrka).

Denna typ av traning utvecklar dessutom DIS (dynamisk-isometrisk-styrka). Vid en knaboj nar man
bromsar excentrisk och ska vdanda 6ver till den koncentriska fasen blir det ett isometriskt moment.
Den tid det tar att omvandla den excentriska fasen till en koncentrisk fas ar direkt avgérande for de
flesta idrotter som har explosiva benrorelser i sin idrott. Det galler att korta ned tiden i den
isometriska fasen sa att vandningen blir sa snabb som mojligt. For att lyckas utveckla DIS maste det
vara hoga hastigheter i den excentriska fasen samt férmagan att sa snabbt som majligt dverga till den
koncentriska fasen.



Nésta test ar djupa knaboj pa vanster och hoger ben pa 40 kg i en Smithmaskin dar bakre benet
glider pa en Flowin platta.

Watt/kilo kroppsvikt AP(W) genomsnitteffekten koncentriskt

Vaster ben

AP[W] watt/kgbw left

Test 1 Test 2 Test 3

% forandring

Test 1 till test 2 Tesst 3

Stora forbattringar fran test 1 till test 2. Fran test 2 till test 3 liten forsamring.



Hoéger ben

AP[W] watt/kgbw right

Test 1 Test 2 Test3

% forandring

Test 1 till test 2 Test 2 till test 3

Stora forbattringar test 1 till test 2 samt en mindre forbattring fran test 2 till test 3. Aven pa denna
test ar det sma skillnader mellan védnster och héger ben.



Watt/kilo kroppsvikt APn(W) genomsnitteffekten excentriskt

Vaster ben

APn[W] watt/kgbw

Test 1 Test 2 Test 3

% forandring

Test 1 till test 2 Test 2 till test 3

| den excentriska fasen handlar det om att vaga 6ka hastigheten till en optimal men hég hastighet.
Har blev 6kningen 44,6 % fran test 1 till test 2 bara genom att ldra sig hur man ska trdna. Aven en
Okning fran test 2 till test 3.



Hoéger ben

APn[W] watt/kgbw

Test1 Test 2 Test3

% forandring

Test 1 till test 2 Test 2 till test 3

Pa hoger ben blev det extrema 6kningar fran test 1 till test 2. Medan mellan test 2 och test 3
forsumbar forbattring.

Sammanstillning pa testerna fér benen.

Det blev ingen 6verforing fran en bens traningen till férbattringar pa tva bens testen. Det blev stora
forbattringar mellan test 1 och test 2 och betydligt mindre forbattringar mellan test 1 och test 2 i den
koncentriska fasen. | den excentriska fasen var det mycket stora forbattringar mellan test 1 och test
2. Samt sma foérbattringar mellan test 2 jamfort med test 3. Nu ar det sa att power traning for benen
tar lite tid for att fa stora forbattringar. Den tréaningen som genomférdes fran test 1 till test 2 kan till
storsta delen bero pa en forbattring av den intra- och intermuskuldra koordinationen dar man lart sig
hur man ska trédna bade excentriskt som koncentriskt och darmed fatt dessa stora forbattringar.
Medan mellan test 2 och test 3 har den aktive lart sig hur man ska trana och darmed mindre
forbattringar.



Baksida lar curl i maskin pa vanster och héger ben.

AP(W) genomsnittseffekten koncentriskt

AP[W] left baksida lar

-

Test 1 Test 2 Test 3
% forandring AP(W)
14,9%
Test 1 till test 2 Test 2 till test 3

En bens baksida lar curl &r en mycket isolerad 6vning som jag vet sedan tidigare matningar att det ar
svart att 6ka sin power formaga. Har far man anda saga att det ar en mycket bra utveckling bade
mellan test 1 till test 2 samt fran test 2 till test 3.



Hoéger ben

AP[W] right baksida lar

163

Test 1 Test 2 Test 3

% forandring AP(W)

Test 1 till test 2 Test 2 till test 3

Pa hoger ben ar det lite mindre forbattringar men dnda goda. Har ser man dven att det ar mycket
liten skillnad mellan vanster och hoger ben vilket ar positivt.



Hangande hoftdrag: start pa raka ben flytta stangen ned till knana och tillbaka.

AP(W) genomsnittseffekten koncentriskt test 1 60 kg test 2 60 kg test 3 80 kg

AP[W] hoftdrag

1009
738

Test 1 60 kg Test 2 60 kg Test 3 80 kg



% forandring hoftdrag

Test 1 till test 2 Test 2 till test 3

Denna 6vning ar for bal samt fér musklerna pa benens baksida. Samtidigt som denna 6vning ar en
basovning for dessa muskelgrupper. Bra 6vningen eftersom manga muskelgrupper aktiveras.

Har har det blivit en mycket stor forbattring koncentriskt. Det som ar anmarkningsvart ar att test 3
som var pa 80 kg jamfort med test 2 som var pa 60 kg att det kunde bli sddana 6kningar. Jag har dven
kollat topphastigheten i rérelsen och dar dr det samma topphastighet pa 80 kg som det var i test 2 pa
60 kg. Det ar en grymt bra forbattring.

APn(W) genomsnittseffekten excentriskt test 1 60 kg test 2 60 kg test 3 80 kg.

APn[W] hoftdrag

Test 1 60 kg Test 2 60 kg Test 3 80 kg




% forandring hoftdrag

Test 1 till test 2 Test 2 till test 3

Aven i den excentriska fasen dr det mycket stora forbattringar. Nar man trdnar denna 6vning géller
det att hitta en hog och optimal hastighet i denna fas. Och efterhand 6ka belastningen och dven 6ka
hastigheten.



Staende siddrag vanster och hoger sida

AP(W) genomsnittseffekten koncentriskt test 1 30 kg test 2 30 kg test 3 50 kg

Vanster

AP[W] left staende siddrag

Test 130 kg Test 2 30 kg Test 3 50 kg



% forandring AP(W)

31,1%
18,8%

Test 1 till test 2 Test 2 till test 3

Har blev det stora forbattringar mellan test 1 och test 2. Det som dr anmarkningsvart ar att den
aktive forflyttar 20 kg mer med hégre genomsnittseffekt fran test 2 till test 3.

Hoger

AP[W] right stdende siddrag

491
.

Test 130 kg Test 2 30 kg Test 3 50 kg



% forandring AP(W)

Test 1 till test 2 Test 2 till test 3

Aven hir stora férbattringar. Resultaten visar dven att den aktive ar lika stark pa bagge sidorna.



Bankpress

AP(W) genomsnittseffekten koncentriskt test 1 40 kg test 2 40 kg test 3 50 kg

AP[W] bankpress

I.

Test 140 kg Test 2 40 kg Test 350 kg




% forandring bankpress

Test 1 till test 2

Har blev det stora 6kningar fran test 1 till test 2. Vid test 3 6kades belastningen med 10 kg vilket
forklarar tappet vid test 3.

APn(W) genomsnittseffekten koncentriskt test 1 40 kg test 2 40 kg test 3 50 kg

APn[W] bankpress

588

302

Test 1 Test 2 Test 3



% forandring bankpress

Test 1 till test 2

| den excentriska fasen blev det mycket stora férbattringar. Dar den aktive har lart sig att 6ka
hastigheten i den excentriska fasen for att skapa storre forutsattningar till en hogre koncentrisk
effekt. Pa test 3 som var 10 kg mer vagade han inte riktigt flytta stangen mot bréstkorgen lika snabbt
som vid test 2. Ganska normal ndr man 6kar belastningen. Tappet pa bara 10,9% &r anda bra.



Magliggande drag.

AP(W) genomsnittseffekten koncentriskt test 1 40 kg test 2 40 kg test 3 50 kg

AP[W] magliggande drag

Test 140 kg Test 2 40 kg Test 3 50 kg



% forandring magligande drag

Test 1 till test 2 Tes st3

Aven hir bra forbattringar. Litet tapp mellan test 2 och 3 och det beror p3 att det var en kning av
belastningen pa 10 kg. Det skilde bara 4 watt mellan test 2 och test 3. Vilket givetvis dr en mycket bra
utveckling.

Sammanfattning basovningar.

Det blev mycket stora forbattringar pa samtliga 6vningar. Oavsett vilken gren man valjer inom
friidrotten s& maste alla ha en bra baskapacitet av styrka och power. Aven fér medel och
langdistansare. Viktigt med en mycket val utvecklad bal stabilitet men dven for 6éverkroppen. Att
power i benen ar den avgorande faktorn i I6pning ar helt klart. Men en stark kropp kan inte vara en
nackdel utan tvartom en férdel oavsett gren.

Sammanfattning

Tanken med hela upplédgget har varit att forbattra maximalstyrkan samt att forbattra power
formagan samtidigt som man inte gar upp i vikt. Det blev en viktnedgang fran test 1 till test 2 med 1,8
kg. Samt en viktnedgang mellan test 2 till test 3 pa 0,5 kg. Fran test 1 till test 3 blev det 2,3 kg
viktnedgang. Denna traningsform lite beroende pa 6vningarna varierar mellan 5 till 6 sekunder pa en
serie. Total tréningstid per pass ligger runt 20-30 sekunder/6vning i en hog hastighet vilket innebar
att det ar omojligt att bygga muskelmassa pa dessa korta tider. Vill man bygga muskler sa finns det
traningsmetoder for det.

Pa denna korta traningsperiod pa 10 veckor far man saga att det har blivit en bra utveckling.
Jag vill samtidigt passa pa att tacka Jonas for att han ville vara med om detta pilotprojekt.

Kenneth Riggberger



Traningsupplagg

2 tréningspass/vecka med minst 2 dagas vila mellan passen. Traningen har genomfoérts som en cirkel
med 8 dvningar i varje pass dar man tranar en serie sedan byter man 6vning utan vila man gar till
nasta ovning direkt. Nar man trdnat ett varv vilar man ca: 5 minuter sedan pa borjar man nasta varv.
Totalt i detta program 4 varv. Pa detta satt sparar man oerhort mycket tid. Ett pass tar ungefar 40
minuter inklusive vilan.

X = belastning dar man maste hitta sin egen belastning i varje 6vning. X4 = antal serier siffran under
X4 ar antalet repetitioner.

Syrka 1 Traning
Hangande hoftdrag x4
4
En bens knix knaboj X2
5/ben
En bens halva knaboj Flowin x4
5/ben
En bens baksida lar curl maskin x4
5/ben
En bens vader vad platta x4
10/ben
Staende sidvrid x4
5/sida
Bankpress x4
4
Magliggande drag x4
4
Styrka 2 Traning
Hangande hoftdrag x4
4
En bens knix kndbdgj x2
5/ben
En bens djupa knaboj Flowin x4
5/ben
Kndstdende baksida lar Flowin x4
5/ben
En bens vader vad platta x4
10/ben
Staende sid drag x4
5/sida
Bankpress x4
4
Magliggande drag x4



Traningsprogrammet i bilder.

Program 1
Hangande hoftdrag. 4 serier x 4 repetitioner

Utgangsstallning. Stangen vid hoften. Flytta stangen langs laren ned till knana. Hall rak rygg.

™




En bens knixkn#b6j 2 serier x 5 repetitioner/ben

Utgangslage sta pa ett rakt ben BOj pa benet sa fort man bojt snabb tillbaka




En bens halva kndboj med glid pa Flowin plattan. 4 serier x 6 repetitioner/ben.

Boj pa framre benet och Iat det bakre benet glida pa Flowin plattan. Alla repetitionerna i ett strack.




En bens baksida lar curlmaskin. 4 serier x 5 repetitioner/ben

Utgangslage rakt ben.




En bens vader vad maskin 4 serier x 10 repetitioner/ben

Utgangslage sta plant. Flytta halen bakat pa rakt ben.




Staende sidvrid med stang 4 serier x 5 repetitioner/sida

Utgangsstallning. Flytta stangen till vanster hoft Ias hoften




Bankpress 4 serier x 4 repetitioner

Utgangsstallning.




Magliggande drag 4 serier x 4 repetitioner

Utgangsstallning. Raka armar.




Program 2
Hangande hoftdrag. 4 serier x 4 repetitioner

Utgangsstallning. Stangen vid hoften. Flytta stangen langs laren ned till knana. Hall rak rygg.




En bens knixkn#b6j 2 serier x 5 repetitioner/ben

Utgangslage sta pa ett rakt ben Boj pa benet sa fort man bojt snabb tillbaka




En bens djupa kndaboj med glid pa Flowin plattan. 4 serier x 5 repetitioner

Utgangsstallning. Boj det framre benet |3t bakre benet glida pa Flowin plattan




Knidstaende baksida lar pa FLowin platta 4 serier x 5 repetitioner/ben

Utgangsstallning. Ett kna + en fot pa padsen. Framre benet 90 grader i knaet.

Alla repetitionerna i ett strack




En bens vader vad maskin 4 serier x 10 repetitioner/ben

Utgangslage sta plant. Flytta halen bakat pa rakt ben.




Staende siddrag i dragmaskin 4 serier x 5 repetitioner/sida

Utgangslage. Sta bredbent med néastan raka armar.

o




Bankpress 4 serier x 4 repetitioner

Utgangsstallning.




Magliggande drag 4 serier x 4 repetitioner

Utgangsstallning. Raka armar.
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