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BALSPANNING FORE UTFORANDE

Det talas en hels del om balens betydelse vid styrketraning och i sin idrott. Hur optimerar
man denna balspanning vid dvningar som hagnade markdrag(hoéftdrag) frivandning och ryck?
Normalt satter man in det som behdévs for att fa upp vikten i dessa tre 6vningar. Vilket
innebar att man spanner upp det som behdvs vid utgangslaget. Vad hander om man alltid i
stallet spanner upp allt man har maximalt innan utférandet?

Jag gjorde en liten test pa detta i en Smithmaskin for att ta bort alla balansproblem sa man
kunde trycka pa med det man har. Utférande 1 var att jag tog i sa mycket som behovdes for
att fa fart pa stangen. Utférande 2 jag spande upp balens muskulatur med maximal
anspanning innan for att fa fart pa stangen. Belastningen var 70 kg som for min del ar
forhallandevis tungt ndr man ska ga med maximal hastighet.

Normal féljer kroppen minsta motstandets lag man tar inte i mer an vad man behdver och
det ar ju tur att den fungera pa det viset for tank vad som skulle handa nar man dricker en
kopp kaffe om armen skulle ta i mer @n vad som behovs. Ett grymt explosivt utférande av ett
mycket |att redskap som en kaffekopp skulle inte vara sa roligt.

Normalt tar man i med vad man behéver men i styrketraning kan man oka effekter, och
hastigheter om man forst spanner upp det man har maximalt.

Har ar tva bilder pa 6évningen med fri stdang men som sagt matningarna utfordes med samma
ovning i en Smithmaskin.

Utgangslage spann balen maximalt flytta stangen ned till kna och tillbaka till utgangslaget.




Resultaten

Genomsnittseffekten AP(W) con + peak power pP(W) con + genomsnittaeffekten APn(W) ecc

AP(W)+pP(W)+APn(W)

AP [W] PP [W] APN[W]

m Utforande 1 m Utférnade 2

P& genomsnittseffekten koncentriskt blir det en bra 6kning vid utférande 2. Annu storre
skillnader blir det pa peak power. Och mycket stora skillnader i genomsnittseffekten
excentriskt.
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Forklaringar

tn(s) = rérelsens utforande i tid excentriskt 43,8 % skillnad.
APn(W) = genomsnittseffekten i watt excentriskt 42,9% skillnad
AVn(m/s) = genomsnittshastigheten i m/s excentriskt 39,7 % skillnad
pP(W) = peak power i watt koncentriskt 29,2% skillnad

AP(W) = genomsnittseffekten i watt koncentriskt 26,1 % skillnad
tpV(s) = tiden till topphastigheten i sekunder koncentriskt 22,8 %
AV(m/s) = genomsnittseffekten i watt koncentriskt 22,4 % skillnad
pV(m/s) = topphastigheten i m/s koncentriskt 22,3 % skillnad
tpP(s) = tid till peak power i sekunder 12,3% skillnad

D(cm) = forflyttningsstracka i cm koncentriskt 12,2 % skillnad

t(s) = rorelsens utférande i tid koncentriskt 11,8% skillnad

Dn(cm) = forflyttningsstrackan i cm excentriskt 1,1% skillnad
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| den koncentriska fasen ar de storst skillnad i peak power (pP(W) 29,8%. Medelvardet pa
alla mat faktorer blev 19,9 % battre med utférande 2.

22,4% 22,3%
12,3% 12,2% 11,8%

AV [m/s] pV [m/s] tpP [s]

% skillnad excentriskt

% skillnad excentriskt

43,8% 42,9%
39,7%
APn [

AVn [m/s] Dn [cm]

tn [s]

| den excentriska fasen blev det mycket storre skillnader jamfort med den koncentriska
fasen. Medelvardet pa mat faktorerna excentriskt blev 31,9%



Sammanfattning

Nar man spanner upp balen maximalt blir det ett bra tryck i balen vilket leder till att man
klarar av att 6ka hastigheten excentriskt som i sin tur leder till hogre varden dven
koncentriskt.

Den elastiska energi som kommer frén den excentriska fasen i stretch-shortening-cykeln kan
lagras i muskeln och i senan. | musklen lagras energi bland annat i korsbryggorna. Ju fler
korsbryggor som dr aktiverade, desto mer elastisk energi lagras. En starkare muskel har en
hégre férmdga att lagra energi jdmfért med en svag muskel.

Samspelet(koordinationen) mellan nervsystemet, de motoriska enheterna och muskelns
pdverkar hur bra stretch-shortening-cykeln fungerar.

Den inledande excentriska fasen av stretch-shortening-cykeln medfér att korsbryggor redan
dr bildade ndr den koncentriska fasen bérjar. Den koncentriska rérelsen kan dérfér ske med
full kraft redan fran bérjan.

Tiden mellan den excentriska och den koncentriska rérelsen bér inte 6verstiga en sekund i
vdndningsdgonblicket for att inte det mesta av den lagrade energin ska férsvinna.

Ju snabbare den excentriska rérelsen sker, desto mer kraft kan utvecklas och féras éver till
den koncentriska rérelsen. Effekten av strecth-shortening-cykeln blir béttre ju snabbare den
excentriska rorelsen sker.

Storsta skillnaden blev i excentriska fasen med det blev dven stora skillnader i den
koncentriska fasen dar peak power 6kade mest.

Som vanligt nar man ska férsoka 6ka powerférmagan bor man forst veta vad det innebar.
For mig ar detta traning for prestationsstadiet och hogprestationsstadiet. Men man kan
givetvis lara ut detta till ungdomar med latta belastningar i en Smitmaskin eller i olika
dragmaskiner. Ett utmarkt redskap som man utféra detta ar kast med medicinbollar i olika
riktningar. Dar man spanner upp balen maximalt innan kastet.
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