XEN®DON

Stellan/Staffan tvdbens vertikalhopp fran kroppsvikt till 120 kg
tillaggsbelastning.

Sedan 60-talet har vi jagat kilo for att forbattra maximalstyrkan. Det ar for en idrottare
mycket viktigt att ha en hdg maximal styrka. Men vagen dit &r idag annorlunda fér mig
och en del andra inom tranarkaren och inom forskningen.

Tidigare sa tog vi inte hansyn till hastigheten i rérelsen utan det viktigaste var att fa upp
stangen till varje pris oavsett hastighet pa& stdngen. Ofta utfordes dessa rorelser i mycket
laga hastigheter och med fér manga repetitioner som alltid leder till hypertrofi. Okade
man 5 kilo i en 6évning trodde man att detta ledde till battre resultat.

Genom aren har svenska idrottare varit mycket stora och starka men hur har det varit
med explosiviteten? Manga har okat 20-30 kg i bankpress men hur var overforingen till
den idrott man ska bli bra i?

Den tidigare traningen ledde till ett program for nerv-muskelsystemet att jobba i
slowmotion man blir bra pa den hastighet man tranar och alla lagre hastigheter. Man blir
bra i de vinklar och 6vningar man véljer.

Idag handlar det om att programmera de aktiva att jobba i maximala hastigheter oavsett
belastning. Detta leder till mycket héga effekter och krafter. Detta for att narma sig de
hastigheter och belastningar som ar i verkligheten i all idrott.

Viktigt ar att redan i ungdomsaren lara in ratt dvningar, ratt hastighet, ratt installning
osv. Med denna typ av traning kravs det mer aterhamtning eftersom belastningarna pa
organismen ar mycket hoga. Detta leder i sin tur till mindre mangd styrketraning och
mer tid till det som man ska bli bra pa.

Idag jagar vi effekter i stallet for kilo. All idrott &r effektutveckling (kraft x hastighet). For
att fA maximal effekt av traningen kravs det maximala hastigheter i rorelsen oavsett
belastning. Valjer man att forbattra sin maximala styrka kér man pa minst 70 % av max
i kilo och med minst 90 % av maximal hastighet.

Jag har testat av Stellan Kjellander (elitkastare i slagga) och Staffan Jonsson (elitkastare
i diskus) i vertikalhopp fran kroppsvikt till 120 kg tillaggsbelastning.

Matutrustningen(MuscleLab) har placerats mellan benen detta for att se vilka effekter,
krafter och hastigheter som strackmuskelaturen i benen utvecklar. Belastningarna ar pa
kroppsvikt, 20 kg, 40 kg, 60 kg, 80 kg, 100 kg och 120 kg i vertikalhopp.

100 % kroppsvikt har lagts pa eftersom kroppen lyfter fran marken.

Normalt ar det mycket svart att jamfora olika aktiva. Det som ar mest vasentligt ar att
den aktive forbattrar sig sjalv. Vad andra goér ar svart att géra nagot at.

(Det skiljer oerhort mycket mellan olika aktiva dels beroende pa fibersammansattning,
traningstillstand, ledvinklar, viktsammansattning, osv.).

Det som gor denna jamforelse sa intressant ar att bade Stellan och Staffan har samma 1
RM(maximalstyrka). Hur paverkas olika faktorer om man har exakt samma
maximalkapacitet? Slar man ut maximalstyrkan/kg kroppsvikt skiljer det mycket lite.



Som jag sagt tidigare bara for man 6kar 1 RM &ar det inte sdkert att man far ut hogre
effekter. Daremot inte sagt att det ar ovasentligt med ett hégt 1 RM. Det ar battre att
lyfta 200 kg i benbdj an 100 kg men detta ar bara halva sanningen. Fragan ar vilken
kvalitet(intramuskular koordination och intermuskular koordination) det ar pa det 1 RM
som man ligger inne med.

Nedan ska jag redovisa Stellans och Staffans resultat. Med lite fragestallningar?

P& vilken belastning uppnar man den stoérsta effekten? Ser det olika ut pa Stellan och
Staffan?

Hur ser kraft forhallandet ut?

Vilka hastigheter kommer man upp i pa de olika belastningarna?
Vad ligger topphastigheten pa de olika belastningarna?

Hur lang tid tar det att na topphastighet pa de olika belastningarna?
Hur hogt hoppar man pa de olika belastningarna?

Hur mycket skiljer det mellan den excentriska och den koncentriska fasen?
Forklaring till testerna:

AP(W) = Genomsnitts effekt i hela rérelsen (koncentriskt)

APn(W) = Genomsnitts effekt i hela rorelsen (excentriskt)

AF(N) = Genomsnitts kraft i hela rorelsen (koncentriskt)

AFn(N) = Genomsnitts kraft i hela rorelsen (excentriskt)

AV(m/s) = Genomsnitts hastighet i hela rérelsen (koncentriskt)
AVn(m/s) = Genomsnitts hastighet i hela rérelsen (excentriskt)
pV(m/s) = Topphastigheten i rérelsen koncentriskt

tpV(s) = Tid till topphastighet i rorelsen koncentriskt

Vertikalhopp kroppsvikten Staffan/Stellan

Kroppsvikten




Vertikalhopp 20 kg




Vertikalhopp 80 kg




Med tanke pa att det ar lika i 1 RM.

Pa vilken belastning uppnar man den storsta effekten?
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Stellan kommer upp i hégst effekt pa kroppsvikten medan Staffan har sin topp pa 60 kg. Har ar en
marklig skillnad pa dessa tva. Det ar minst skillnad pa kroppsvikten och det tyngsta hoppet. Medan
det ar stora skillnader pa belastningarna dar emellan. Trots att maximalstyrkan dr den samma ser
man stora skillnader. Formodligen kan Staffan utnytttja sin intra- och intermuskuléra koordination
battre. P3 Stellans kurva ar det inte sa stor skillnad mellan hogsta och lagsta varde(362 watt) Medan
det skiljer mer for Staffan(572 watt).

Som ni ser kan man utveckla héga effekter med kroppen som belastning i ett vertikalhopp. Nu har jag
lagt in 100% kroppsvikt i testen eftersom kroppen lyfter fran marken. Det har maste man tanka pa
nar man lagger upp sin traning i vertikalhopp med kroppen som belastning. Det ar mycket vanligt att
det hoppas extremt stora mangder med kroppen som belastning utan att tdnka pa vilka effekter som
utvecklas. Vilket kan leda till dverbelastning och en skada som féljd.
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Hur ser kraft forhallandet ut?

AF(N) vertikalhopp
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Kraften okar alltid med belastningen. Aven i kraftutvecklingen kan man se att det skiljer
lite grand, men inte sa stora skillnader som i effektutvecklingen.
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Vilka hastigheter kommer man upp i pa de olika belastningarna?

AV(m/s) vertikalhopp
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Vid testen far man fram genomsnittshastigheten bade excentriskt och koncentriskt dessa
digram visar den koncentriska fasen. Har kan man se att det skiljer sig mycket mellan
dessa aktiva. Vid testen har de aktiva hoppat med maximal insats vilket ger dessa héga
hastigheter. Samma som effektutvecklingen mindre skillnader pa kroppsvikt och det
tyngsta hoppet.

Hastigheten vid traning har lange inte uppméarksammats som en viktig faktor vid
utvecklandet av snabb, explosiv och maximalstyrka. De flesta tranar p& alldeles for laga
hastigheter vilket kan leda till hypertrofi(6kning av muskelmassa) vilket kan vara
forodande om syftet ar att utveckla snabb, explosiv och maximalstyrka.
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Vad ligger topphastigheten pa de olika belastningarna?

pV(m/s) vertikalhopp
4,5
3,93
4
T 35 ::\\\ 3,30
2 3,64 1\‘h““‘“0~_
< 3 ——Staffan
LM
g 55 —&—Stellan
2
1,5

KV 20kg 40kg 60kg 80kg 100kg 120kg

Vi mater dven topphastigheten i den koncentriska fasen. Har kan vi se att det inte skiljer
sd mycket och det ar t.o.m s& att Stellan kommer upp i nastan lika hoga topphastigheter
pa vissa belastningar som Staffan. Topphastigheten nds nagostans langs
forflyttningsstrackan. | ett vertikalhopp verkar det som att det gar att nd en hog
topphastighet trots sdmre effektutveckling.
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Hur l1ang tid tar det att n& topphastighet pa de olika belastningarna?

tpV(s) vertikalhopp
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Dessa diagram visar hur snabbt man nar till topphastighet. Nar man ligger under 0,30 sekunder har
man en god formaga att snabbt na topphastighet. Vi kan se att det skiljer en hel del i férmagan att
skapa en snabb tid till topphastighet upp till 100 kg dar Stellan kommer ifatt och forbi. Det verkar
som Stellans basta férmaga till tid till topphastighet ligger pa de tyngsta belastningarna medan for
Staffans del ar det tvart om. | de flesta idrotter ar tiden till topphastighet av avgérande bestydelse
liksom hur hog topphastighet man kan utveckla i strackmuskulaturen i benen. | tex
riktningsfoérandringar i fotboll, innebandy, bandy, ishokey osv. sa man kan accelerera forbi sin
motstandare.
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Hur hogt hoppar man pa de olika belastningarna?

D(cm) vertikalhopp
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Aven hér ar det stor skillnad pa férméagan att hopp hogt med olika belastningar. Det dr formé&gan att
skapa hastighet efter den excentriska fasen som ger hopphéjden och utgangshastigheten pa
kroppen. Det ar normalt i idrott att hoppa med kroppen som belastning men det finns ett stort
samband mellan hoppférmagan och snabb, explosiv och maximalstyrka. Tyngdlyftare som &r bade
maximalstarka och explosiva har oftat en mycket hog hoppférmaga med kroppen som belastning
trots att de aldrig trénar hopp som traningsform.
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Hur mycket skiljer det mellan den excentriska och den koncentriska fasen?

Staffan effektutveckling (Watt)
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Vi kan se att det skiljer mycket mellan effektutvecklingen i den excentriska och den koncentriska

fasen. Férmagan att skapa en hog excentrisk hastighet som hjalper till i den koncentriska fasen ar
mycket vasentlig vid vertikahopp. En av anledningarna att det skiljer sa mycket mellan desssa tva
faser ar att det bara ar gjort en repetition.

Vid upprepade hopp utan att stanna rorelsen visar tidigare matningar att den excentriska fasen
kommer att bli likvardig den koncentriska fasen pga fler signaler med hogre frekvens fran
nervsystemet och mer samtidigt an vid ett lyft i taget. Ska man tréna 4 serier med 5 hopp i varje serie
skall hoppen utforas i ett strack utan vila for att fa basta excentriska och koncentriska effekt.
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Sammanfattning:

Jag har genom aren gjort manga tester i vertikalhopp med elitaktiva fran 16 olika landslag. | ett lag
skiljer det sig oerhort mycket pa bade maximalstyrkan, effektutvecklingen watt/kg kroppsvikt, och
dven pa den aktives egna styrka snabbhetsforhallande. En del aktiva kommer upp i hogsta effekten
pa den lagsta belastningen med vissa kommer upp i hogst effekten pa den tyngsta belastningen.
Medan manga ligger nagonstans mitt i mellan.

Dar vi mater ar i forsta hand den aktives benstyrka i forhallande till sin kroppsvikt. De flesta idrotter
jobbar med sin kropp som belastning och da ar det viktigt att utveckla denna egenskap. Manga
idrotter maste dven trdna upp sin aeroba kapacitet eftersom idrotterna pagar under en langre tid.

Har ar det viktigt att det blir en balans mellan konditionstraning och utvecklandet av styrktraningen
sa de inte paverkar varandra negativt. Med andra ord for att lyckas i idrott maste det finnas en val
utvecklad traningsplanering av alla fysiska faktorer. S& man far ut maximalt av alla tréning.

Det handlar om belastning och aterhamtning. Hur mycket kan man trdna? Vilken intensitet ska man
trdna pa? Nar maste man vila for att tillgodogora sig traningen? All traning ska leda till en forbattring
darfor ar balansen mellan belastning och aterhamtning den avgérande faktorn om det ska bli en
positiv utveckling.

Da ar det viktigt att man inte lanmar nagot at slumpen. Man maste ha koll pa traningsprocessen
genom regelbundna tester for att fa feedback pa sin traning. Genom att testa de olika fysiska
faktorerna far man reda pa hur bra tréningen ar. Hande det som jag planerat? Hur bra ar min
traning? Kan jag gora den annu battre.

Som avslutning vill jag tacka Stellan och Staffan for ert deltagande i dett lilla projekt.

Om du ar intresserad av bankpress. Kommer lite till pa nasta sida.

XENDON AB
Axel Donielsson Vag 267
215 82 Malmd

KENNETH

RIGGBERGER
ELITTRANARE

040-6014403
0730-399003
kenneth@xendon.com
www.xendon.com
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Intermuskular koordination

+ En forbattring av effekt (power) utvecklingen genom mer
optimal intermuskular koordination ar rorelsespecifik och
darfér bara i begrédnsad omfattning éverforbar till en annan
rorelse.

« Specifik styrketraning i praktiska sammanhang stravar
huvudsakligen efter en optimering av intermuskulér
koordination.

* Snabba forbattringar av styrkeprestationer kan
huvudsakligen tillskrivas en koordinativ inlarningseffekt,
forbattrad intermuskuldr koordination, samt neuronala
anpassningar.

e Som leder till stérre kraftutveckling, de motoriska
enheterna rekryteras snabbare, mera samtidigt och med

hdgre frekvens.
o
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Jag har gjort en jamforelse mellan en styrkelyftare av varldsklass Johnny Wahlqvist och en kulstotare

Smithbleicher

som gjort 6ver 19 meter i kula Andreas Gustavsson. Aven har kan man se betydelsen av att kunna &
kvalitet pa sitt 1 RM. Johnny 1 RM i bankpress ar 271 kg och for Andreas ligger det pa 200 kg.
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Jag har gatt in och tittat pa effekter och hastigheter pa dessa tva. Har finner man mycket intressanta
jamforelser. Trots att Johnny har ett mycket hogre 1 RM ar han chanslos pa lattare belastningar nar
det géller att skapa hog effekt och hog hastighet pa stangen. | Johnnys fall spelar det ingen roll hur
lang tid det tar att fa upp stangen bara den kommer upp. Men i en kulstotares fall handlar det om att
skapa kraft pa mycket kort tid. Hur mycket samband som finns mellan bankpress och kulstétning ar
en annan fraga.
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Vi kan i diagrammet se att det skiljer mycket pa de latta belastningarna till Andreas fordel trots ett
mycket samre 1 RM. Forst nar man kommer 6ver 160 kg kommer Johnny forbi Andreas.
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Det ar samma forhallande nar det géller hastigheten i lyftet. Andreas har en mycket hégre hastighet
pa de lagre belastningarna medan Johnny dven har kommer ifatt 6ver 150 kg. Vad lar man sig av det
har? Att ha ett hogt 1 RM ar aldrig en nackdel men det géller att fa kvalitet pa detta 1 RM. En val
utvecklad intramuskular - och intermuskular koordination ar nyckeln till hog kvalitet. Da ar det
mycket viktigt att inte kopiera de traningsformer som styrkelyftare har(som ar helt ratt for dem) om
man har en idrott dar det géller att skapa kraft pa mycket kort tid. Har géller det att skapa hogsta



mojliga hastighet i rorelsen oavsett belastning for att stimulera tillrdckligt. Och pa sa satt 6ka
effekten i rorelsen. Detta leder till en forbattring nar det galler intramuskular — och intermuskular
koordination.
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Jag har dven tittat pa vilken belastning som de utvecklar mest effekt. | Andreas fall ligger det pa 80 kg
och for Johnny pa 148 kg.




S/S faktor
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Jag kan aven fa fram den aktives eget forhallande mellan styrka/snabbhet. | Andreas fall ligger SS

faktorn pa 0,912 vilket innebar att han ar extremt explosiv i forhallande till sin styrka. Men och andra
sidan ar han inte klen men han &r férhallandevis explosivare dn stark. Detta innebar ocksa att han har
en val utvecklad intramuskuldr — och intermuskular koordinations férmaga. | Johnnys fall &r SS
faktorn extremt hog 3,614 vilket innebér att han &r extremt strak i forhallande till explosivhet.
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