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Hur manga serier och repetitioner klarar man av pa 75 % av 1 RM i maximalstyrka?

For att fa ut maximalt av sin maximalstyrketraning bor man veta hur manga serier och repetitioner
man klarar av pa olika % av 1 RM. Och hur I3ng tid man bor vila mellan serierna.

Testerna ar utforda i form av benbdj i en Smithmaskin.

MuscleLab testutrustning har anvands. Annu en gang ar det Stellan Kjellander som genomfor dessa
tester. 75 % av 1 RM for Stellan blir 150 kg som han anvand som belastning i denna test.

Forst gors ett maximaltest som gar ut pa att flytta 150 kg sa snabbt man kan i benbdj utan vila mellan
repetitionerna. Fyra till fem repetitioner genomférs. Da far jag fram ett maximalvarde i Watt som ar
100 % for dagen. Lagsta hastighet i traningen ar 90 % av maximalvardet som stalls in i MuscleLab.
Nér Stellan kommer under 90 % av maximal effekt sager maskinen till med ordet "faster” da avbryts
testen eftersom han inte kan halla installd effekt.

Denna test ar genomford vid tre tillfallen. Vid test ett var vilan mellan serierna 2,30 minuter. Vid test
tva var vilan mellan serierna 5 minuter och vid test tre var vilan mellan serierna 7,30 minuter.

Alla redovisade diagram ar snittet av varje serie om inget annat anges.

Utférande: Benbdj med 150 kg pa ryggen i en Smithmaskin utan vila mellan repetitionerna nar
MuscleLab sager faster da bryts testen. Pa detta satt far vi reda pa hur manga repetitioner han kan
klara av i varje serie med olika lang vila mellan serierna.

Varning!

De har styrketraningsformerna ar avsedda for elitidrottsman med en mycket gedigen bakgrund i
styrktraning. Och ska givetvis inte anvdandas av barn, ungdomar eller juniorer eftersom
belastningarna ar for hoga.

Nu kan man gé in och kolla om det har ndgon betydelse hur |dng vilan 4r mellan serierna. Ar det
nagon skillnad pa de vilor som vi anvander oss av?

Som vanligt dr denna test ar gjord pa en person, men med denna test kan man dnda se at vilket hall
det lutar. Med en stérre grupp kan man givetvis fa fram mer information. Alla vara tester bygger pa
en idé som man sedan testar av. Visar det sig att nagot av alla dessa projekt ar extra intressant
kommer vi att genomféra detta med ett storre antal aktiva bade kvinnor och man.



Maximalstyrka

Foérmagan hos nerv - muskelsystemet att 6vervinna motstdnd med stérsta mojliga
kontraktionshastighet och kontraktionskraft

Koordination i och mellan muskler
Intermuskular koordination(ratt ordningsfoljd)

Intramuskular koordination(av antalet samtidigt insatta motoriska enheter i
rorelsens borjan)

Kontraktionshastigheten i de aktiverade muskelfibrerna
Kontraktionskraften i de aktiverade muskelfibrerna
Hastighet 90-100% av max hastighet

Belastning 70-100 % av 1 RM

Styrkedkning majlig utan tvarsnittsokning

Bosco
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Redovisning 150 kg benboj effektutveckling koncentriskt med olika Iang vila mellan serierna.
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Om vi tittar pa startserien i varje test borde de vara i stort sett lika. Dagsformen paverkar
formodligen lite grand. Det kan dven vara sa att han genom allt testande dven har blivit battre? Det
vi kan se av serierna med 2,30 minuters vila ar att resultaten ligger pa hogre varden fran tredje serien
an utgangsserien. Fran serie tre ar det dock en minskning av effekten. Med 5 minuters vila ar det
samma som vid vilan pa 2,30 minuter hogsta vardet vid serie tre for att sedan sjunka. Vid 7,30
minuters vila dr det ganska jamt mellan serierna i boérjan. Hogsta vardet vid femte serien sedan ett
ganska kraftigt ras i effekt pa serierna sex och sju. Den stora skillnaden mellan de olika vilorna ar att
Stellan klara ytterligare tva serier dn vid de kortare vilorna innan systemet tar slut.

En annan tanke som slar en nar man ser graferna ar att det verkar vara en nedatgaende trend adven
om man ligger over 90 % av maximal effekt. Precis som pa snabbstyrkan och den explosiva styrkan.
Man kanske ska ndja sig med fyra serier for att inte tappa for mycket och framférallt att man inte kor
helt slut pa systemet varje gang man tranar. Formodligen tar det langre tid till aterhdmtning om man
tommer ut systemet an om man bara skulle kora fyra serier. Vilket i sin tur skulle innebara att man
kanske skulle kunna trana lite oftare an om man tommer ut sig helt. Man bor se till att det ar energi
over till all den andra tréaningen som ska genomféras under veckorna.



Redovisning 150 kg benboj effektutveckling excentriskt med olika lang vila mellan serierna.

Benbdj 150 kg effektutveckling excentriskt
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| den excentriska fasen foljer det i stort sett den koncentriska fasen. Dér skiljer det inte sa mycket
mellan serie 1 och den sista serien vid alla vilorna. | snabbstyrkan som vi redovisade tidigare var det
en 6kning i den excentriska fasen medan héar pa den explosiva styrkan minskar den. Detta kanske kan
bero pa att vid snabbstyrkan genomférdes testerna som vertikalhopp medan den explosiva styrkan
ar genomford som benbgj?



Redovisning 150 kg benboj total belastning i effektutveckling koncentriskt med olika lang vila mellan

serierna.
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varje serie matt i watt
25000
20869 21171
20000 /—’\
18745 18257
16567
16594
15000 ./ 16095
= 13856 ——AP(W) 2,30 vila
= 13301 13315 13074 —8-AP(W)S5 vila

—&—AP(W) 7,30 vila

10000 I

5000

Serie 1 serie 2 Serie 3 Serie 4 Serie 5 Serei 6 Serie 7 Serie 8

FYSEXPERTEN

Har redovisas den totala belastningen i varje serie i den koncentriska fasen. Har ar det en stegring i
effekt fram till serie fyra. P3 2 30 minuters vila ar det en 6kning med 22,8 % fran start serien till serie
fyra. Vid 5 minuters vila 6kar det med 19,7 %. Och vid vila pa 7,30 minuter 27,7 %. Alla serierna &r
over 90 % av maximal effekt. Vilket ar den lagsta tillatna effekten vid denna typ av traning. Fragan ar
da om man kan na upp dnnu hogre effekter om man halverar det antal serier som man klarar pa 90 %
och i stallet kan ligga pa en d@nnu hogre effekt vid halverat arbete. Kurvorna ovanfor visar att det blir
en minskning oftast efter den fjarde serien. Sa har det varit bade pa snabbstyrkan och pa den
explosiva styrkan.



Redovisning 150 kg benboj total belastning i effektutveckling excentriskt med olika lang vila mellan
serierna.
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| den excentriska fasen fick Stellan vid vilan pa 2,30 minuter en stegrad effektutveckling i stort sett
efter varje serie. Medan vilan pa 5 och 7,30 minuter féljer den koncentriska fasen forst en stegring
sedan en minskning runt fjarde serien.



Redovisning 150 kg benbdj total belastning i effektutveckling koncentriskt/excentriskt med olika lang

vila mellan serierna.
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——AP(W) 2,30 vila
—8—AP(W) 5 vila
—4—AP(W) 7,30 vila

Okningen frén start serien till fjirde serien vid de olika vilorna blev vid 2,30 minuter 23,3 % vid vila p&

5 minuter 19,0 % och vid vila pa 7,30 minuter 32,5 %. Kurvorna féljer ungefar samma trend i

forhallande till start serien oavsett vila. Med den langa vilan kommer det till ytterligare tva serier som

dven den ligger pa en hog effekt.



Redovisning 150 kg benboj kraftutveckling koncentriskt med olika lang vila mellan serierna.
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Vid kraftutvecklingen skiljer det inte sa mycket eftersom det hela tiden ar 150 kg som forflyttas. Men
kurvan liknar den som man fick fram vid effektutvecklingen.



Redovisning 150 kg benboj kraftutveckling excentriskt med olika Iang vila mellan serierna.
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Det 4r samma i den excentriska fasen.



Redovisning 150 kg benb6j genomsnittshastighet koncentriskt med olika lang vila mellan serierna.
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Tittar man pa genomsnittshastigheten foljer dven den ovanstdende monster. Det blir en minskning i
genomsnittshastighet vid alla typer av vila. Det blir ungefar samma minskning oavsett vilan. Det
verkar sa att oavsett vilan ar det en hastighets forlust redan efter nagra serier.



Redovisning 150 kg benb6j genomsnittshastighet excentriskt med olika lang vila mellan serierna.
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Aven den excentriska fasen ser likvirdig ut med den koncentriska fasen.



Redovisning 150 kg benboj topphastigheten koncentriskt med olika lang vila mellan serierna.
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Topphastighet &r mycket vasentligt i manga idrotter dar man ska skapa en hog kraft pa mycket kort
tid. Vilken topphastighet man kan fa vid olika moment kan var direkt avgérande i manga idrotter. Om
vi borjar med vilan pa 2,30 minuter klarar Stellan av att halla en hég topphastigheten i alla serierna.
Det &r inga storre skillnader fran utgangs varde till sista serien pa de andra tva vilorna. Det ar det som
ar syftet med denna traning att ligga i sa hoga topphastigheter som majligt.



Redovisning 100 kg benbdj tid till topphastigheten koncentriskt med olika lang vila mellan serierna.
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Hur lang tid det tar till topphastighet ar dven den en vasentlig faktor i manga idrotter. Vid vilan pa
2,30 minuter tar det langre tid att na topphastigheter an vid de langre vilorna. Detta trots en lagre
topphastighet vid den kortade vilan. Har kdnns det sa att det kravs lang vila mellan serierna for att

inte tappa i tid till topphastighet.



Redovisning 150 kg benbdj antal lyft/serie med olika lang vila mellan serierna.
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Nar det géller antal lyft kan det variera som ni ser ovan. Vid 2,30 minuters blir det maximalt sex lyft
som ar mojligt att genomfdra pa over 90 % av maximal effekt. Ju langre vila ju fler lyft var mojligt att
genomfdra och med den langsta vilan blev det dven tva serier till. Vilket innebar att den totala
belastningen som ar mojligt att uppna blir mycket hogre vid den korta vilan.

Att det kommer att skilja mellan olika aktiva det ar ganska klart. Men om man inte har tillgang till en
matutrustning bor man vara medveten om hur manga serier och repetitioner som den aktive kan
klara av. For mig ar det battre att trdna for fa repetitioner &n for manga repetitioner i en serie. Och
dven nar det galler serier om man nu inte har testat fram vad just varje aktiv klarar pa olika % av 1
RM.



Redovisning 150 kg benboj total belastning i kg med olika lang vila mellan serierna.
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Om man ser varje test tillfdlle som ett traningspass hur var den totala belastningen matt i kilo? Vid
vilan pa 2,30 minuter blev den totala belastningen 4800 kg. 1200 kg mer vid vilan pa 5 minuter och
ytterligare 4650 kg vid vilan pa 7,30 minuter. Har har vi ytterligare en faktor som paverkar traningen.
Den korta vila gor att man inte kommer upp i optimal total belastning vilket det blev pa 7,30
minuters vila mellan serierna. Det har var vad Stellan klarade av att forflytta vid de olika vilorna i kilo.
Fragan ar om man alltid maste ligga pa max vad kroppen klarar av eller far man en battre utveckling
om man halverar mangden och pa sa satt far en hogre effekt i traningen och formodligen en
snabbare aterhamtning? Som leder till att man kan trana lite oftare men med en hogre intensitet. Sa
man har mer krut kvar till tréaning i sin gren(idrott).



Redovisning 150 kg benboj total belastning koncentriskt i watt med olika Iang vila mellan serierna.
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Samma har om man ser detta som ett tréaningspass och tittar pa effektutvecklingen. | den
koncentriska fasen ar det en stor skillnad pa den totala belastningen matt i watt. Vid den korta vilan
kommer man inte upp i optimal effekt totalt sett. Det blir en skillnad pa 76103 watt mellan den korta
vilan och den Ianga. Har ska man aven ta hansyn till att utgangsvardet var hogre vid vilan pa 7,30
minuter. Som da givetvis ger mer total effekt.



Redovisning 150 kg benboj total belastning excentriskt i watt med olika lang vila mellan serierna.
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Det blev en storre effektférlust i den excentriska fasen dan den koncentriska fasen. Sa dven om man
tranar i maximala hastigheter och inte vilar mellan repetitionerna sa blir den excentriska fasen alltid
nagot mindre. Detta kan nog bero pa att man inte vagar satsa lika mycket i den excentriska fasen
som i den koncentriska fasen. Framforallt om det ar tunga belastningar pa axlarna. Men intentionen
bor anda alltid vara att vaga 6ka farten i den excentriska fasen. Det skiljer 31,3 % vid vilan pa 2,30
minuter. 23,1 % vid vilan pa 5 minuter och 18,1 % vid vilan pa 7,30 minuter. Har kan vara ytterligare
en anledning till att trdna med den langa vilan for att fa sa lite effektforlust som mojligt.



Redovisning 100 kg benbdj total belastning koncentriskt/excentriskt i watt med olika lang vila mellan

serierna.
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Har redovisas den totala belastningen i watt pa hela arbetet. Har ar det stora skillnader mellan den
korta vilan och de som ligger pa 5 minuter och mer. Har blir skillnaderna mellan den korta vilan och 5
minuters vila en effekt férlust p& 42502 watt. Och till 7,30 minters vilan med hela 146452 watt. Aven
har far man ta hansyn till utgangsvardet.



Sammanfattning

Syftet med projektet var att se hur antalet repetitioner och antal serier paverkas med olika lang vila
pa 75 % av 1 RM med minst 90 % av maximal hastighet i rorelsen. Ser man till utgangsvardet ar det
inga storre skillnader vid de olika vilorna. Forutom att vid 2,30 minuters vila och vid 5 minuters vila
klarar man tva serier mindre an vid vilan pa 7,30 minuter. Det verkar som det kravs en vila pa 7-8
minuter for att kunna fa ut maximalt av varje pass i maximalstyrka.

Om man gar in och tittar hur lang tid arbetet ar i de olika serierna ar det mycket korta tider systemet
kan klara av. Efterson varje repetition tar ca: 1 sekund. Och det innebar i sin tur att arbetet totalt sett
ligger mellan 5-9 sekunder i varje serie. Om vi da tittar pa testen med vilan 7,30 sek genomférdes 8
serier med 63 lyft. Det blir ca: 63 sekunders arbete med den totala belastningen pa 9450 kg och en
vila pa ca: 49 minuter for att fa ut maximal effekt. Tiden som det &r mojligt att arbeta i maximala
hastigheter ar mycket kort vid denna typ av traning.

Som var och en forstar ar det har extrema belastningar pa organismen och som givetvis kraver en
lang aterhdmtningstid innan nasta pass bor kéras. Om man da i stallet alltid kor 4 serier x 5
repetitioner kan man halla en dnnu hogre intensitet . | detta exempel blir det 32 lyft som tar ca: 32
sekunder och man lyfter 4800 kg. Och da har man inte koért slut pa hela systemet utan det finns lite
kvar. Samtidigt som passet ar klart inom 25 minuter.

Ska man kora slut pa systemet eller ska man vara lite kylig och bryta nagra serier innan man ar
slutkord? Om man gor det ar det troligt att aterhdmtningsfasen minskas nagot och att man i sa fall
skulle kunna kora lite oftare? Bryter man tidigare blir dven passet pa en hdgre niva och
forhoppningsvis ska man klara av alla pass pa denna hoga niva for att fa ut maximalt av sin tréning.

Det vi ocksa lagt marke till &r att det dr en 6kning av effekten upp till den fjarde/femte repetitionen i
varje serie for att sedan sjunka tills du kommer under 90 % av installd effekt. Det tar alltsa nagra
repetitioner innan man nar sin topphastighet och toppeffekt, anledningen till detta ar bl.a. att man
far hjalp av stretch-shortening cykeln. Redan efter fjarde - femte repetitionen minskar dock
effektutveckling bl.a. pa grund av de upplagrade ATP — lagren borjar ta slut.

Detta ar ytterligare en anledning till att man kanske ska kora lite farre repetitioner an vad systemet
klarar av vid traning i maximalstyrka. Det vi sett ar att effekten dels minskar i varje serie och att den
aven minskar efter ett visst antal serier.

Har man en vila runt 7-8 minuter mellan varje serie klarar man 7-9 repetitioner éver 90 % av maximal
effekt. Men fragan ar an en gang eftersom effekten minskar i vare serie och ju fler serier man tranar
kanske det ar det mest optimala att ligga pa farre serier och farre upprepningar? Kan det vara sa att
den excentriska fasen ar den som krdver mest vila och att det dr den extrema bromsen som uppstar
vid den excentriska fasen som kan vara orsaken till det? | detta projekt var det dock sa att
effektforlusten var storre ju kortare vila man hade.

| vart projekt har Stellan flyttat 9450 kg i maximal hastighet vid vilan pa 7,30 minuter och det totala
arbetet i tid ligger rund 63 sekunder . Han har med andra ord bromsat och strackt benen med 150 kg
63 ganger med en total belastning pa 9450 kg. Att klara av denna traning utan att ga sénder kraver
en mycket stor erfarenhet och traningsbakgrund och &r endast lamplig som traningsform for aktiva
pa en mycket hog niva.



Jag ar 6vertygad om att massvis av skador inom idrotten beror pa fér mycket intensiv traning och for
lite vila. Och att basstyrkan ofta inte ar tillrdckligt utvecklad for att fa ut maximalt av den maximala
styrketraningen.

Har man maximalstyrka pa programmet med de extrema belastningar som det innebar okar risken
for skador dramatiskt om man inte har ratt fokus och bakgrund fér denna typ av traning. Anvander
man sig av denna tréaningsform bér man nog ha lite mer koll pa vad det innebar och vilka belastningar
man utsatter kroppen for.

Det ar inte sdkert att det ar just den maximalstyrkan som sadan som ar orsaken till skadorna utan det
ar den totala belastningen som de aktiva utsatts for. Dar maximalstyrka ar en del av belastningen.

Nu har vi testat vad som ar mojligt pa 150 kg med Stellan som aktiv. Med tanke pa ovanstaende ar
det nog smart att halvera vad som ar mojligt. Och att trdna maximalstyrka sa belastningarna pa
organismen blir en utvecklande tréning. Istallet for att trdna sa hart sa det blir en allfor nedbrytande
och negativ utveckling som dven okar risken for skador.

Nu har vi kort denna test pa 75 % av 1 RM. Men eftersom maximalstryka ar fran 70 % till 100 %
tilldggs belastning av 1 RM kommer det att skilja i antal reps och serier beroende pa vilken tillaggs
belastning som viljs. Som sagt det ar ju annan tréaning som ska genomforas under veckan. Det far
inte vara sa att man brdnner ut i sig i ena dnden och inte klarar av att ha en hog intensitet pa det som
man ska bli bra pa namligen sin idrott. Fr mig personligen &r det tréaningsplaneringen som ar
hemligheten till framgang. Vad ska goras i varje pass och hur traningsfaktorerna ligger i forhallande
till varandra? Hur paverkar de varandra? Det man gor dag ett hur paverkar det dag tva osv.? Nar
maste man vila? Det har ar fragor man bor fundera 6ver innan man drag igang traningsprocessen.

Att maximalstyrka dr en mycket effektiv traningsform raden ingen tvekan om. Men ar alla som tranar
denna typ av styrka verkligen mottagliga och fardiga rent fysiskt for att klara av denna typ av extrema
belastningar? Hur ofta man kan trdna maximalstyrka ar val ingen som vet riktigt men det gar att mata
nar man ar mottaglig for nasta pass. Da kravs matutrustning vilket fa har tillgang till. Min erfarenhet
vid denna typ av traning ar att det kravs 3-4 dagar innan systemet ar klart for nasta pass. Lite
beroende pa om man kor pa 70 — 100 % belastning av vad man klarar av. Eller om man halverar
tranings mangden. Sedan ar det som med allt annat det skiljer mellan olika aktiva eftersom vare
individ ar unik.

Av de tre projekt vi nu gjort i snabbstyrka, explosivstyrka och maximalstyrka finns det en gemensam
namnare. Det som ar gemensamt med dessa traningsformer &r att det kravs en relativt lang vila
mellan serierna for att fa ut full effekt av sin traning. Ldgger man sig pa ca: 7 minuters vila i alla
traningsformerna ar det dar nagonstans som man kommer att fa ut maximalt av sin traning.
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