— Denendeihela Sverige somadrinarheten avdenhér tjejen
nar det giller benstyrka ar Johan Wissman! Titta hér!
Kenneth Riggberger ldgger upp tva jimférande videoklipp
pa sin dator och hans rést féréndras fran skanskt sdvlig till

starkt engagerad.
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an drmestkind som Rigganiidrotts-

kretsar. Genom aren har han trénat

massor av elitidrottare. Till exempel

tiokamparen Henrik Dagard nér han
tog EM-silver1994.

I hans arkiv finns data fran fysiska tester
som han sjilv varit med om att géra pa bade
herr- och damlandslaginom 24 olika idrotter.

De senaste aren har han tagit sig an ett par
ungatjejersomiforhallande till en ganskaliten
triningsméngd natt imponerande resultat.
Grunden ir ett allsidigt styrkeprogram dir s&
manga dvningar som mojligt gérs paettben.

Allt det kan vara bra att kénna till ndr man
ska virdera hans inledande entusiasm och vi
nuska forsokasittaossinivad det ar for ”ben-
styrka” han talar om. Den ena delen av data-
skirmen visar 16paren Johan Wissman, kan-
skeenav Sveriges mestviltridnade elitidrotts-
mén. Detandra 20-ariga Ellinor Widh, svensk
juniorméstareibadminton och svensk senior-
miéstare i spjutkastning redan som 16-aring.

BADA HAR en stang med 50 kilo pa axlarna,
ochbdada gor snabbavertikalhopp - pa ettben.
Ogat kan inte uppfatta nigon skillnad, det gar
likafortochlitt for bada.

Av alla siffror och kurvor Riggan far fram
ur sitt dataprogram menar han att det mest
intressanta ar hur snabbt och explosivt man
kan férflytta vikten upp och ner (= effekten).

For att kunna jaimfora réttvist mellan till
exempel mén och kvinnorbér man sedan dela
detresultatetmed kroppsvikten. Ellinor Widh
far da virdet 20,4 watt/kg. Johan Wissman
somviger cirka 15 kilo mer far 20,3.

- De tva bista virdena jag nagonsin métt
upp, sdger Riggan och ler.

Det érforst pasenare arhanboérjat med tri-
ningoch métningar pa ettben. Tidigare kérde
hanbelastning pabadabenen samtidigt.

- Det intressanta dr att Ellinor nu dr 6ver-
lagset starkast och har klart bast virden jim-
fort med allaidrottskvinnorjagtestat, aven nir
viméter henne med de gamla ”tvabens-meto-
derna”. Trotsatt hon aldrig trinat pa tvaben!

For varfor ska hon det? Hon hoppar aldrig
jdmfota pa enbadmintonplan och nirhonkas-

Genom att trdna mindre har Malin Andersson (till vénster) och Ellinor Widh natt langt inom sina
idrotter. Tranaren Kenneth Riggberger ar dvertygad om att manga blir battre av tréna mindre.

tar spjut belastar hon aldrig bada benen lika
mycket samtidigt, varken ansats eller utkast.

TYNGDLYFTARE trinar och tivlar pa tva ben,
men varfor skaandra som sysslar med styrke-
tréning goralikadant? De allra flesta idrotts-
grenar stéller ju krav pa balans och styrka i
positionerddrmanbelastarettbenitaget, eller
atminstone det enabenet mer #n det andra.

- Vi maste alltid fraga oss: Vad exakt ir det
viskablibrapé,ochvad borvidatrinapa? Den
somvill bli duktig att spela piano kastar knap-
pastdartpilar foratt 6vaupp sinahénder.

Om trining pa ettben dr det ena huvudspa-
retihanstriningsteori, irdetandratrénings-
mingden. Kenneth Riggberger menaratt man
bor minska antalet triningspass, forutsatt att
man tranar ratt forstas. Det géller bade vuxna
elitidrottare och framfor allt ungdomar.

Som aktiv tiokampare tréinade han i perio-
der”somengalning”. Resultat? Hanblevsdm-
reochtvingades till elva operationer!

- Tréning utan ordentlig aterhdmtning 4r
meningslos.

Bada hans adepter Malin Andersson och
Ellinor Widh har blivit medalj6rer pa senior-

SMispjutefteratthatrinat tva passiveckan.

”Detvisar vél baraatt de andra trénar dinnu
mindre” tinker kanske nadgon med fordomar
om damspjut. Men eftersom Ellinor tog SM-
guld 2006 genom att sla bland andra Carolina
Kliift, faller det resonemanget platt.

RIGGAN AVSLUTAR med attstickauthakan.

Om skadade friidrottare:

- Jag tror att bade Carolina Kliift och till
exempel Susanna Kallur skulle blibade béttre
ochfafirreskador omdetrinade annorlunda,
och framforalltvagade vilamycket mer.

Om”hopphysterin”:

- Hela idrotts- Sverige skulle bli bittre om
trédnarnaskarner paalladessahopp. De belas-
tar musklerna extremt under en véldigt kort
tidsrymd.

Omkonditionstrining:

- Inom uthallighetsidrotter kan man tré-
na mer eftersom aterhimtningsfasen #r kor-
tare. Men méangaborde bytautkonditionspass
mot styrkepass. Det finns traningsprinciper
som gor att man kan bli mycket stark utan att
ga uppivikt. De flesta pa elitniva borde ocksa
Okaintensiteten och dabehdvs lingrevila. »
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