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Forord

Under arens lopp har det skrivits en médngd artiklar om nya traningsformer och forskningsrén. Bland
tri-nare var det med stor frustration och méda man studerade all denna spridda kunskap for underlag till
sina trd-ningsprogram. “Friidrottens allmdnna trdningsldra” av Rosenberg togs tacksamt emot av en bred
lasekrets, som dven representerades av andra idrotter. 1985 utkom “Styrketrdning” av idrottens forskningrad
med mycket belysande avsnitt av bl. a Alf Thorstensson och Bengt Saltin. Under dren har samlad dokumen-
tation producerats i bokform av forfattare som Jonny Nilsson/Jan Seger, Janne Carlstedt, Per Tesch, Hat-
field USA, Grosser Tyskland m fl.. Artiklar i Leichtathletik, aren 90-99, var sedan virdefulla killor. Under
2000-talet har sedan, forutom internets informationmingd, forfattare som Frans Bosch, Tudor Bompa och
Nick Newmann lagt till visentliga “pusselbitar”. Dirtill alla rad som jag haft formanen att erhalla genom
béade svenska och utlédndska trinarkontakter, fick mig att slutligen fullf6lja detta arbete.

Ar 2010 kompletterades boken med ett kapitel om lingdhoppteknik tillsammans med ett speciellt trinings-
program for powersprint®. Periodiseringen i detta program har uppdaterats ar 2012 med stor inspira-

tion fran den engelske lingdhopparen Nick Newmans bok The Horizontal jumps. Denna och senare dven
Tudor Bompas nyutgava av Periodization Training for sports samt framst Hikan Anderssons unikt vilplane-
rade triningsmall, har ocksa varit vérdefulla grundfakta for kompletta nya triningsplaneringar for sprint och
langdhopp. Det dr med stor tacksamhet jag tanker tillbaka pa stod och teoretisk hjilp av Hékan under arens
lopp. Jag dr 4ven mycket tacksam for intressant dialog med Magnus Warfvinge, Varbergs GIF fran ar 2013,
som bidragit till mina ideer for att dokumentera modern sprinttrdning och teknik samt hur man anvénder
Powersprint, som teknikforbittrande styrketridning. Jag vill ocksa tacka Kenneth Riggberger, som erbjod
mig ideer till att foresla ett nytt styrkeprogram. Det &r baserat pa hans testresultat av Nerv-muskel koordina-
tions traning(NmK)(Intra/Inter Muskulédr Koordination) med “Maximal snabbhet och kraft vid 70-75”RM.

Jan Melén, Okt 2021

Inledning

Denna sammanstillning av fakta i bokens inledande del dr avsedd som ett bidrag till samlad kunskap om
begreppet Styrka och snabbhet. Kapitel 1 - 3 (sid 4-39) behandlar da forst snabbhet ur ett allmént per-
spek-tiv, med olika styrkebegrepp, traningsprinciper, planering samt 6vningsforrad, som ocksé kan ldsas
separat. Darefter omfattar boken framst sprinterlopningens teknik och tréning (kapitel 4, sid 40-63) men
dessutom lingdhopp (kapitel 5, 64-74), som exempel pa en friidrottsgren med stort inslag av bade styrka
och snabbhet.

Henrik har med stort intresse och kanske inte sa lite tallamod, hjdlpt mig att beskriva Tom Tellez
teknik-modell (sid 40-44) och triningsprogram (sid 60-61). Vid besdk i Houston -99 erbjods samtal med
Tom Tellez och tillfdlle att filma en vérldselitsprinter, Mike Marsh. Detta gav visentliga bidrag till att fa
klarhet 6ver hur sprintersnabbhet kan utvecklas.

Efterféljande sammanfattning av sprintertekniken (sid 45-55) med hjilp av ett flertal biomekaniska studier
ar ett forsok att, som diskussionsunderlag for trinare och aktiva dokumentera teknikmodeller, som slutligen
leder fram till rekommendationen av en ny snabbhetsutvecklande styrkedvning med hjdlp av en s.k. Power-
sprint®-maskin. En forsta enkel prototyp av maskinen provade Hakan Andersson pa 90-talets bésta svenska
sprinters Peter Karlsson och Torbjorn Eriksson infoér inomhusEM-96 och ervrade var sitt EM-brons pa
60m resp. 200m. Hakan anvinder fortfarande denna maskin, framst for utveckling av den grund- liggande
muskelstyrkan for gluteus och hamstrings hoftstrickande funktion i sprintersteget. Under senare ar har
Hakan trénat Stefan Tdrnhuvud, bésta svenska 100m sprintern 2008-2012 och tillsammans med honom, SM
100m-segraren 2013-2016, Tom Kling-Baptiste. Ar 2017 kom ett nytt stjirnskott - unge Austin Hamilton
med en Overaskande bronsplacering vid inomhus-europamisterskapet samt 100m SM guld med den tiden
10,18. Austins grundldggande ar pa malmo friidrottsgymnasiet inkluderade Powersprint trining i kombina-
tion med Olympiska lyft. Huvusdtréinaren i var da Jorgen Becke. Tyvérr nagra ar med skador foljde, men
nu ér ater Austin Hamilton i god form och fortfarande ett av de storsta svenska sprinterldftena. Han
fortsitter att anvinda Powersprintmaskinen regelbundet nu i Sundsvall under Hakan Anderssons ledning.

Jan Melén, 2021



1. SNABBHET - betydelsefull faktor For ménga av friidrottens grenar, da framst sprinterlopning

bakom méanga idrotts- och den klassiska hoppgrenen lingdhopp (fig. 1), utgér snabb-
g heten den viktigaste egenskapen att utveckla. Frimsta syftet

prestationer med denna bok att beskriva dessa bada idrottsgrenar (kapitel
4,5 och 6) med avseende teknik och trining med tonvikten pa
specifik styrketrining. And4 kan det vara intressant att forst
studera en sammanfattning'av det komplexa snabbhetsbe-
greppet for idrott ur ett helt allméint perspektiv.

Snabbhet i manga bollsporter kan vara av direkt avgorande
betydelse t.ex.fotbollspelarens accelererande “ryck (fig 2),
malvaktens “reflexrdddning”, tennisspelarens “bollrusch”
m.m.

En mingd olika faktorer samverkar till en idrottsprestation.

Fig.2 Fotbolispelarens accelererande “ryck”, exempel En sammanstillning Gver viktiga faktorer, som brukar krivas

pa snabbhet inom bollspel.

visas i fig. 3.
Idrottsteoretiska Koordinations-for-
kunskaper maga
TEKNIK
Uthallighet
Material, tranings- aighe Kreativitet Taktisk
mijo, trdnare m.m Styrkeuthallighet formaga
Yttre faktorer Maximal- och Taktik
snabbstyrka
Rorlighet
Mentala / Fyskiska Motivation, kéansla,
grundegenskaper Snabbhet viljekraft
Fysisk kapacitet
Arvsfaktorer Psyke
IDROTTSPRESTATION

Fig. 3 Olika faktorer samverkar till en idrottsprestation

1) Modif. efter Grosser/Ehlenz/Zimmermann, -91, 12
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2. OLIKA FORMER AV SNABBHET

Fig. 4 Analysera och planera tréiiningen

2.1 Elementir snabbhet

Fig. 5 Aktionssnabbhet

Fig. 6 Reaktionssnabbhet

Man kan sirskilja olika snabbhetsformer!, vilket kan ge
trinare béttre mojlighet att analysera och planera tré-
ningen. En s k. kapacitets- och kravanalys ger svar pa:

® Vilken kapacitet har idrottsutdvaren uppnatt i de
former av snabbhet som krévs for aktuella idrott.
@ Vilka krav pa snabbhet behovs for att nd uppsatta mal

Vi skall nu definiera och med hjdlp av bilder beskriva de
olika snabbhetsformerna. Man skiljer dé pa elementér
(“ren””) och komplex snabbhet.

Snabbhetsform Typ
Aktionssnabbhet
Reaktionssnabbhet Elementir

Elementir Frekvenssnabbhet

Snabbstyrka (Styrkesnabbhet)
Snabbstyrkeuthéllighet Komplex
Snabbuthallighet, maximal

Snabbuthallighet, submaximal

De elementira snabbhetsformerna aktions-, reaktions-
och frekvensnabbhet dr beroende av:

@ Nervsystemets funktion
e Arftliga faktorer, t.ex muskelfiberférdelning

Definitioner och exempel:

Aktionssnabbhet
Formagan att med litet motstdnd &stadkomma snabbast
mojliga engéngsrorelser kallas aktionssnabbhet.

Exempel: Fiktning, snabbt bollsskott / passning.

Reaktionssnabbhet

Med reaktionssnabbhet menar man formagan att rea-
gera sa snabbt som mojligt pa en “retning” dvs. rorelse,
signal m.m.

Exempel: Sprinterstart med startskott, malvakts-"reflex-
rdddning”.

1) Bearb. ur Grosser -91,16-17



Fig. 7 Frekvenssnabbhet

2.2 Komplex snabbhet

AN

Fig. 8 Snabbstyrka (Styrkesnabbhet)

| %\,.

Fig. 11 Snabbhetsuthdllighet, submaximal

Frekvenssnabbhet
Da vi utfor upprepande rorelser med litt motstand pa
kortast mojliga tid.

Exempel: “flygande sprints” med maximal 16phastighet,
“snabbskipping” (snabba knilyft), snabb
bolldribbling.

Den komplexa snabbheten, som vi skall beskriva i det
foljande, kan man i hog grad forbéttra genom traning.

Snabbstyrka (Styrkesnabbhet)

Med snabbstyrka menar man formagan att pa kortast tid
uppnd hogsta mojliga kraft och hastighet pa ett relativt
stort motstand.

Exempel: Kulstotning, startsnabbhet

Snabbstyrkeuthallighet

Vid upprepade rorelser med maximal kontraktions-
hastighet och hogt motstand uppstar trotthet. Vid t.ex
intensiva bollspel med upprepade accelerationer be-
hover man snabbstyrkeuthallighet.

Exempel: Basketboll, fotboll m.m

Snabbhetsuthallighet, maximal

Vid t.ex sprint med maximal hastighet giller under 6-8
sek frekvenssnabbhet och dérefter upp till 20sek snabb-
hetsuthallighet, maximal.

Exempel: Sprinterlopning 100 - 200m

Snabbhetsuthallighet, submaximal

For att bibehélla hog rorelsehastighet 20 - 120sek

krivs formaga att arbeta under hog mjolksyrapafrest-
ning. Detta kallas snabbhetsuthallighet, submaximal.

Exempel: Sprinterlopning 400-800m

1) Bearb. ur Grosser -91,18



3. SNABBHET - MUSKELSTYRKA

3.1 Muskelstyrka, biologiska grunder

Muskulatur

b. Muskel-
fiberbunt

c. Muskel-
fiber |

Muskel-
fiber Il

d. Myo
1011

e. Seriekopplade
enheter

f. Seriekopplade
enheter:  Aktinfilament
Tvéarbryggor
Myosinfilament
Tvéarbryggor

[Myosin|  [Aktin|

Fig. 13 Schematisk bild av muskelns uppbyggnad och funktion

c- f : Muskelfiber (1) sammandragen (kontraherad)
Muskelfiber (11) i vilolige

Snabbhet dr i hog grad beroende av muskelstyrka.
Fri-idrottens OS-guldmedaljorer Carl Lewis, Mike
Marsh, samt senare tiders superstjirnor fran Jamaica,
Bolt, Asafa Powel, Shelly-Ann Phraser-Pryce och
Alaine Thomson har alla dgnat stor del av sin trining

i styrkelokalen for att bygga upp, forutom en allmén
grundstyrka friamst en specifik muskelstyrka speciellt
utvecklad for snabbhet. For att forklara hur och varfor
den &r sé betydelsefull, kommer savil biologiska som me-
kanska allménna grunder for styrka att behandlas. Detta
samt olika styrkebegrepp, traningsprinciper, planering,
6vningsforrad och styrkeprogram kan ldsas som en
separat del (kap. 3).

Vi borjar med att beskriva muskelstyrka biologiskt , dvs.
det komplicerade nerv- och muskelsystemets uppbygg-
nad och funktion.

Muskelns uppbyggnad.

Med hjélp av fig.13 skall vi studera muskelns uppbygg-
nad i detalj. Muskeln (a) bestér av buntar av langsmala
celler (fibrer), muskelfiberbuntar (b). Muskelfibern (c)
bestér i sin tur av s.k. myofibriller (d).

Bindviv omger savil fiberbuntar och enskilda fibrer,
som hela muskeln. I muskelidndarna samlas bindvidven
och dvergér i starka senor, som féster i benet.

I ett mikroskop ser man myofibrillen karakteristiskt tvér-
strimmig. Den bestér av seriekopplade enheter (e¢)*vars
sinnrika konstruktioner mojliggdér en muskelsammandrag-
ning (muskelkontraktion). Enheterna dr uppbyggda av

tvé olika proteiner (f) med sammandragande egenskaper:

Aktin- och Myosinfilament

Vid en muskelkontraktion glider myosin- och aktinfila-
menten in i varandra, varvid varje enhet och ddarmed hela
muskelfibern sammandrages (forkortas). Mekanismen
bakom detta &r bildningen av s k. tvirbryggor (f) mellan
filamenten. D4 tvirbryggorna kopplas, “dras” filamenten
in i varandra. P4 sa sitt skapas en muskelsammandrag-
ning och kraft.

Fig. 13c-f visar dels en sammandragen (kontraherad) mus-
kelfiber (I), dels en fiber (II) i vilolédge.

*) Sarkomerer



Fibrillen Okas till antal
férstoras genom delning
B
A (@ %
() @) ——
2 =

Fig. 14 Muskelfibrillens tillvéixt (schematisk skiss).
Da fibrillen tillviixer efter trining okar muskeln
i volym och styrka.

Muskelfi-
berbunt

Vid styrketrining stimuleras till 6kad bildning av
sammandragande protein. Muskeln tillvixer d& i volym
och kan ddrmed utveckla storre kraft.Volymokningen
(okningen tvérsnittsarea), vetenskapligt bendmnt muskel-
hypertrofi( Mh), sker genom att fibrillen forstoras, ev.
forldangs och okas till antal (genom delning). Se fig. 14.

Muskelns elastiska egenskaper

Tidigare talade vi om att muskelhypertrofi vid styrke-
trining okade styrkan. Denna beror dock flera viktiga
faktorer. En sddan dr muskelns elastiska egenskaper.

Senor och bindvdv samt ev. muskeltradens filament
fungerar som “gummiband”. Detta ger ett krafttillskott
t.ex. i snabba rorelser, sprint, hopp m.m., men dven i
latt muskelaktivitet som gang (speciellt i nedforslut)
eller jogging. Faktiskt dr det sa att i néstan alla vara dag-
liga rorelser fungerar musklerna med en viss elasticitet.

Fig. 15 visar schematiskt muskelns funktion som elas-
tiskt “fjadrande”. I snabba moment, t.ex. markkontakten
(“stodfasen”) i ett sprintersteg, bidrar muskelns elastis-
ka egenskap ocksa tillsammans med sa kallad strickre-
flex (beskrivs utforligt pa sid 11) med avsevird kraft.

Fig. 16 Hoppspdinst
(Modif. ur IPC Stora Sport-
lexikon 1975,126)

*) Kallas dven reaktiv muskelspdnningsférmaga (reaktiv styrka).



Muskelns fibertyper
Muskeln har tva olika fibertyper:

Langsamma (Slow twitch) Snabba (Fast twitch)
ST-fibrer FTa- alt. FTx-fibrer "

Foljande tabell sammanfattar fibertypernas karakteristiska
egenskaper

Tabellen visar fibertypernas karakteris- Fi- |Uthallig- [Kontrak- [Férma- |Medel- Forbranningsférmaga Enzymaktivi-
tiska egenskaper . Varje ménniska ber- [het tions- |gaatt |tvar- Mito-  |Kapillar-| Enzym- tet vid
har drvt en viss fordelning av dessa. typ hastlghelsrzabbt snitts- |\ ondrie-ltathet | aktivitet anaerpb 3)
Kanske har en av 20 000 individer den na max (yta antal i mito- 3 ener.9|pr0'
muskulatur som krdvs for att bli en kraft (Volym) kondrier ~ [duktion 4
sprinter av vdrldsklass, maratonlopare osv. ST s " — " — — — "
Eller spelar arvet mindre roll dn vi tror FTa — — — — — " — —
(M Sjostrom -85, M. Esbjornsson -93 , se
ref.litl.)? FTx * *okk *kk * Kk * * * -
Fordelningen av dessa fibrer skiljer sig mellan olika:
Muskelfibrer (%) Reserv
100 / * Muskelgrupper (Gastrocnemius t.ex. har oftast mer
/% snabba #n langsamma fibrer, medan det motsatta for-
a0 héllandet giller Soleus).
* Individer (Maratonldparen har kanske 80% lang-
/% samma ST-fibrer, sprinters istillet 80% FI-fibrer)
60
Med hjilp av diagram skall vi nu beskriva hur de olika
fibertyperna engageras vid olika belastningar och rorelse-
40 tempon (se dven sid 10 och 12). Fig.17visar hur vid sti-
/?ﬁff:ma gande belastning de snabba FTa- och framst FTx-fibrerna
gradvis engageras i storre omfattning. Vi ser dven att till
stor del ocksa de langsamma ST-fibrerna maste hjilpa till.
Belastning(%) Om rorelsetempot 6kas maste fler och fler av de snabba
— 0 60 80 100 muskelfibrerna aktiveras (fig 18 och 19). Vi inser da att
om man behdver snabbhet i sin idrott, bor styrketrining
Fig. 17 normalt ske med “explosiv” kraftinsats och ibland i hog

(Modif. efter Grosser/Ehlenz/Zimmermann-91, 39)

Muskelfibrer (%)
~100

'Reserv

—80

—60

- 40

—]

Fig. 18

(Modif. efter Grosser/Ehlenz/Zimmermann-91, 39)

ha
ko

Snabba

ETx-fibrer

Snabba

Langsamma

Kontraktions-

stighet vid
nstant be-

lastning (%)

rorelsehastighet.

1) Tidigare bendmnigar: Langsamma Typ I och Snabba Typ Ila alt IIb

2) Med enzymaktivitet menar man biologiskt sdrskilt proteiner, som
paskyndar cellens amnesomsittning. “Utan enzymer - intet liv”’

3) Se muskelns energiomsittning (sid 18)

4) Bl.a ATPas

Belastning (%)

Rérelse-
hastighet

Fig. 19

(Modif. efter Grosser/Ehlenz/Zimmermann-91, 39)



Nerv - muskelsystem

]

Ryggmaérgs-
kanal

Muskelfibrer

Fig. 20 Motorisk enhet

(Modif. efter Grosser/Ehlenz/Zimmermann -91, 24)

Fig. 21 Elektrisk nervimpuls

(Modif. efter Grosser/Ehlenz/Zimmermann -91, 19)

Muskelspole

Fig. 22

(Modif. efter Grosser/Ehlenz/Zimmermann -91, 43)
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Muskelstyrka och snabbheten &r starkt beroende av ett
vil fungerande nerv - muskelsystem*), i det foljande
beskrivs ngra viktiga komponenter och funktioner

Motorisk enhet

Fig 20 visar som exempel en s.k. motorisk enhet. En
nerveell™ i ryggmirgskanalen stér i forbindelse, genom
sin nervtrdd***)och forgrening, med ndgra muskelfibrer.
Det ér hir friga om en liten motorisk enhet med fa fibrer.
En sddan kontrollerar fina muskelrérelser, t.ex. finger-
eller ansiktsmuskler.)

Stora motoriska enheter med ménga fibrer (upp till ca
1000 per nervcell) ar avsedda for muskler, som kan
utveckla storre kraft (t.ex. sdtesmuskeln, m. gluteus). De
storsta motoriska enheterna har forutom den storsta nerv-
cellen ocksa grovre muskelfibrer av den snabba typen
IIb. De anvénds i idrottsmoment som kriver stor kraft
och hastighet.

Exempel: En snabb acceleration for att “rycka ifran” en
motspelare, ett snabbt och hogt upphopp for att ta retur
eller nicka ( basket, fotboll), friidrottens “explosiva”
idrottsgrenar osv.

Nervcellen i den motoriska enheten kan liknas vid en
ackumulator som uppladdas och “laddas ur” med
elektriska impulser”**)(fig 21). Dessa impulser eller nerv-
signaler sdnds med en viss frekvens (impuls/sek) varvid
muskelfibern aktiveras. !

Muskelns sinnesorgan

For att kunna styra muskulaturens aktivitet behover
nervsystemet information om musklernas ldngd- och
spanningstillstaind m.m.

Som informationskélla fungerar sirskilda sinnesorgan
(receptorer), dels s.k. muskelspolar (fig 22) i muskeln
och dels senorganet (Se dv. fig 23, sid 11) vid 6ver-
gangen mellan sena och muskel.

*) Neuromuskuldra system**) Motorneuron ***) Axon (Alt. Neurit )
#H%%) Aktionspotentialer

1) “Den l&ngsamma motorenheten laddar ur med 10-20 impulser/sek
och nér sin maximala kraft efter ca 100ms. Den snabba enheten
laddar ur med hogre frekvens, 30-50 impulser/sek och nér sin
max kraft efter 30-40ms”.

(Per Tesch, 1986, -5)
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TROLL- P Strackreflex
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signal fran
muskelspole
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TRQLL-

NIVA

Strickreflex

C

; /
Hédmmande
impuls fran
Senorganet

E

Fig. 23 Styrning av muskel, styrkemodell '

Styrning av muskel, styrkemodell. Strackreflex.

Vi skall nu visa en modell 6ver hur styrningen av en muskel
kan ske. Se fig. 23 och betrakta hjdrna och ryggmirg som en
“maénsklig dator”

Fréan “hogsta kontrollniva” i hjdrnan (A) sdnds nervsignal till
lagre kontrollniva i ryggmirg, nerveell (B). Signalen

gar vidare till muskelfibrer (C), som sammandras (kontra-
heras). Muskelspole (D) registrerar muskelns 1dngdforand-
ring och ger en dterkopplingssignal*) dd muskeln t.ex. hastigt
stricks (=t6js). Fran nerveell (B) gar da en ny signal till
muskelfibrer for ytterligare muskelkraft-utveckling.

Det senare forloppet kallas striackreflex, som tillsammans
med muskelns elastiska egenskaper (se sid 8) samverkar i
den s .k strack-forkortningscykeln (Stretch Shortening
Cykle) (SSC). I snabba moment, t.ex. markkontakten (”stod-
fasen”) i ett sprintersteg, bidrar SSC tillsammans med mus-
kelns elastiska egenskap med kraft, sé kallad Reaktiv kraft.
For att astadkomma denna kraft talar vi vanligen ocksa om
detta begrepp som Plyometrisk styrka, eller enklare "hopp-
styrka” (Hs). Vi kommer att i fortsdttningen anvéinda den
senare bendamningen. Hs ingér viktig del i trdningen (se sid 29)
for snabbhet.

Om striackningen skulle bli for kraftig, registrerar sen-organet
(E) detta och sdnder en himmande impuls till nervcell (B).
Detta “stryper” da impulsflodet till muskeln, vars kraft
hérigenom snabbt minskar. Senorganet skyddar séledes
muskel och sena for 6verbelastning.

I all idrottstridning och under tavling géller att genom
“stretching” undvika en kort, ”spiand” muskulatur.

Dessutom maste stor vikt liggas i triningen pa att stirka
muskelfédsten och senor. I annat fall sdnder senorganet
himmande impulser och stryper impulsflodet till muskeln

i ett for tidigt skede. Muskeln kan da inte utveckla kraft, som
den normalt borde klara av. Via sirskilda nervbanor (F) kan
muskelspolarnas kénslighet kontrolleras fran hjérnan. Strick-
reflexen kan, vid lagom mental spénningsniva under tivling,
utlosas snabbare osv.

1) Modif. efter J. Nilsson/Seger.92, 10



Reglering av muskelkraft Reglering av muskelkraft, kallas nerv — muskel

(Nerv — muskel koordination) koordination, forkortat NmKk. Hur vi trianar denna skall
vi senare i triningsavsnittet (sid 28, 31) beskriva. Full
forstaelse for traningsprocessen kréver girna att vi ocksa
vet ndgot om de principer, som giller for regleringen av

muskelkraft . NmK kan ocksé indelas:
B y Intra- and Inter muskuliir koordination

Intramuskulér koordination:
1. Variation av impulsfrekvens
“Aktiveras en muskelfiber med en impuls erhalls

en s k. enkel kontraktion (sammandragning)” .
Se fig. 24a.

“Upprepas kontraktionerna tillrdckligt tétt, summeras
kontraktionerna till varandra, dvs. en storre kraft ut

Upprepade vecklas dn vid enkel kontraktion (fig. 24b).
mpulser Kommer kontraktionerna &n titare nds en stabil hog

kraftutveckling” (fig. 24c). Om kraften sedan inte 1

okar mer vid #nnu hogre impulsfrekvens™ ir motor-
enhetens maxkraft uppnadd.
2. Variation av antal motoriska enheter
Kraften kan 6kas genom att fler motoriska enheter
engageras (rekryteras) “** Se fig. 25a och b.
Hag impuls- “Fig.25a visar schematiskt hur motoriska enheter
frekvens engageras da muskelkraften gradvis 6kas. Enhet (1),
en langsam (ST-fiber) kopplas in forst och #r aktive-

. o ) rad under hela muskelarbetet. Enhet (4), snabb (FTx-
Fig 24 Variation av impulsfrekvens fib . e
Modif. efter Saltin/Sjostrom-85, 22 er), engageras sist och kopplas ur forst. 2)

Fig.25b visar ett exempel ddr””’motorenhet (A)
“laddar ur” fyra, (B) tre och (C) tva ganger under en
viss tid. Tillsammans ger da de motoriska enheterna

9999

en relativt jaimn kraftkurva. 3)

Fig 25a och b
Variation av antal

motoriska enheter
Modif. efter P.Tesch-86, 6

iE

AT Ala 2 & a
B B O

2 LUl
3 Ll
4

otorenhet

Motorenhet

Intermuskulér koordination:

Samordning av motoriska enheter

Genom att de motoriska enheterna samordnas

(synkroniseras), “*** kan stor kraft produceras sam-

tidigt, ndgot som krivs i manga idrotter t.ex. tyngdlyft-
Fig 26 g g g yngdly

Samordning av motor- ning, kulstotning m.m.

iska enheter . i
(Modif. ur IPC Stora *) Twitch **) Frekvensmodulering

Sportlexikon 1975, 19 *#%) Rekryteringsprincipen ##%%) Synkroniseringsprincipen

1) Saltin/Sjéstrom -85, 22
2) Bearb. ur J. Nilsson/Seger-92, 12
3) P. Tesch -86, 6

12



Ovriga egenskaper som beror
pa muskelns konstruktion

| Muskelkraftl

Fig. 27 Trestegshopparen utvecklar hog

excentrisk muskelkraft.

Fig. 28 Muskelkraft vid olika lingd
pd muskel och fibrillens
minsta enheter

Muskelns komplicerade konstruktion medfor ytterligare
faktorer, som paverkar muskelstyrkan (se dven tidigare
avsnitt, sid. 7 och 8).

Muskelkraft - hastighetssamband

En muskelsammandragning vid vilken muskeln utveck-
lar kraft (spdnning) under forkortning, kallas koncent-
risk kontraktion. Muskeln kan ocksa utveckla spianning
déa muskeln forldngs - en s.k. excentrisk kontraktion.

For idrott &r det intressant att studera sambandet mellan
muskelkraft och kontraktionshastighet (se diagram, fig.
27). Vid koncentrisk kontraktion minskar muskelkraften
vid okad hastighet. Detta beror pa att det d4 inte hinner
bildas tvdrbryggor mellan myosin- och aktinfilamenten
(se sid. 7) i samma mingd, som vid ldgre hastighet.

Miénga idrottsmoment t.ex. upphoppet i lingdhopp startar
med en excentrisk kontraktion (se dven sid. 20, fig. 44).
Enligt kraft-/hastighetssambandet kan den storsta mus-
kelkraften utvecklas under den excentriska kontraktions-
fasen och dé dven i hog hastighet. Detta forklarar hoppar-
ens mojlighet att skapa stor hoppkraft (fig. 27, 32 och 44)
Se dven teknikavsnittet om langdhopp sid. 62-69.

En forklaring till kraftokningen under excentriskt arbete
kan vara strickreflexen (se sid. 11), med muskelspolar-
nas “padrag”. En dnnu viktigare orsak &r att muskeln
tar upp en stor del av belastningen genom dess elastiska
egenskaper.

Muskelkraft - muskellangdsamband

Fig. 28 visar att muskelkraften dven varierar beroende
pé den aktuella muskelldngden. Ytterst 4r muskelkraften
beroende pa hur méanga tvirbryggor som kan skapas.
Detta beror bl.a. pa impulsfrekvensen till muskelfibern.
Antalet mojliga tvirbryggor och ddarmed kraftutveckling
skiljer sig dock avsevirt vid olika ldngd pa savil
muskeln, som de minsta enheterna i myofibrillen (se sid
4). Vid normalldngd (B i fig. 28) kan flest tvirbryggor
kopplas.
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[ &
%})} 1/ /\ _%—

/7NN ; |/




Muskelns energiomséttning 2

For ett muskelarbete krévs att energi finns tillgdng-
ligt. Muskeln producerar energi enl. tre system
(fig. 29, 3-stegsmodell):

A. Anaerob process utan mjolksyra *)
B. Anaerob process med mjolksyra **)
C. Aerob process med syre (forbrénning)

Energi finns lagrad i muskeln ( fig. 30) i form av fett
och kolhydrater (Glykogen). Denna energi maste dock
forst omvandlas till s.k. ATP for att muskeln skall
kunna utveckla kraft. ATP maste alltid finnas i muskeln
som sma “energipaket”.

(¢}

fUpp till

= = = | Syre(02)+Glykos+fettsyror ~#=CO02+H20+ATP timmar

Vid en maximal kraftinsats, som t.ex en sprinterstart,
anvinds forst energisystem (A): ATP varar da ca 2 sek
eller 3-4 maximala muskelkontraktioner. For att efter
detta snabbt fa ATP, kan s.k.CP (Kreatinfosfat) brytas
ned. Detta ridcker i ca 6-8 sek eller ca 20 muskelkon-
traktioner (vid 40-60% av RM, ev. till 20 sek).

| med syre

= = ~ |av fett och/eller kolhydrater i mitokondrierna:

forbranning av fett och/eller kolhydrater startar

Aerab process (se steg ¢) dvs

Vid ett nagot lingre arbete med fortfarande hog intensi-
Pt tet anvinds energisystem (B): Nu bryts glykogenet

AT ATR ned varvid mjolksyra bildas. Samtidigt erhalls nytt

! ATP som energi. Denna energiprocess har dubbelt

sa stor kapacitet, men 50% ligre effekt jamfort med

energisystem(A).

Laktat /20s-2min/
ATP

Vid langvarigt arbete produceras ATP i muskelfiberns
Mitokondrier, cellens “ kraftcentral” (fig. 30), genom
forbranning av glykogen, glykos och fett. Detta utgor
energisystem (C), som har 1ag effekt men mycket
storre kapacitet. Stindigt sker denna forbranningspro-
cess. Vid hardare arbete, dér pulsen ligger 6ver ca 115
anvinds glykogenforradet i muskler. For hjdrnans
funktioner behovs stindigt glykos, dels fran forrad i
levern, dels fran fodan vi éter efter bearbetning i mag-
sdck och tunntarm . Vid vila och létt arbete forbréanns

' framst fett.

1 ]

] ¥

¥ ]

1 1

] 1

] ]

1 1]

] ]
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] 1

At ATP ATP
1 i

1] ]

1 1

1 1

1 ]
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Anaerob process

- - ~ = Produktion av fosfater (ATP) genom

med mjblksyra
bt
o

spjalk-ning av kolhydrater under mjélksyra-
—

1
ATP ATP ATP
ATP ATP ATP

ATP ATP ATP ATP ATP

2.CP+ADP =¥ C+ATP

direkt upplagrad
= = = = |energiiformav
fostater (ATP):
= = = = [1. ATP /2sek/
= = ~ | /6-Bsek(20sek)/

'
'
]
1
]
¥

= = = | Anaerob process

= = = | Musklerna anvander

= = = = | utan mjélksyra

] ] 1
ATP ATP ATP ATP ATP ATP
ATP ATP ATP ATP ATP ATP
ATP ATP ATP ATP ATP ATP

(] [ S L

Mitokondrier

'
'y
ta
o
1
1

1
1
1
]

:
Glykogen

Fig. 29 Tre energisystem, symboliserade Fig.30 Modell éver muskelfibern »
som en 3-stegsraket (forf.)) med bl.a mitokondrier

*)  Anaerob alaktacid
**)  Anaerob laktacid
*#k)“Sarkoplasmatiska retiklet”

1) Tabellfakta ur Grosser/Zimmermann/Ehlenz -91, 48 samt Grosser/Starischka
/Zimmerman -93, 107.

2) Bearb. ur P. Tesch -86. 3

3) Modif. efter: Grosser/ Ehlenz/Zimmermann -91, 22 och P. Tesch-86, 3 m.{l
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3.2 Muskelstyrka, mekaniska grunder Med enkla mekaniska grunder kan vi béttre forsta
muskelstyrkans betydelse vid en idrottsprestation.

Vad ir muskelstyrka? Definition Muskelstyrka dr svart att entydigt definiera. Med
maximal styrka menas vanligen den maximala styrka

som kan presteras under en enstaka muskelrorelse

sk. 1 RM = 1 Repetition Maximum. Olika foérhéllan-
den péaverkar da styrkeutveckling, t.ex rorelsehastighet
och ledvinklar m.m.

Muskelstyrka beskrivs ocksa som det kraftmoment
muskeln kan astadkomma runt en led med hjilp av sin
hiivarm.”) Ett sddant kraftmoment existerar vid sam-
verkan mellan bicepsmuskelns kraft och hdavarm, vilket
gor det mojligt att lyfta och halla en tyngd i handen. Se
schematiskt illustration, fig. 31. 1

Kraftmoment = Muskelkraft x Hdvstangsarm
Fig. 31 Bicepsmuskelns kraft och

hdvarm i armbagsleden (M=F x 1)

Muskelkraft/Prestationsformaga Ett syfte med muskelkraft i idrott ir oftast att dstad-
komma accelererande rorelser, t.ex. sprint, hopp,
kanske med redskap eller boll. Ur mekanisk synvinkel
kan vi konstatera att kraft = massa™ x acceleration
vilket ger:

Kraft
massa

accelerationen =

Ovanstéaende s k. kraftekvation talar om for oss att ju
storre kraft, desto storre acceleration. Om vi fortsétter
med lite mekanik kan prestationsformagan i manga
idrottsmoment enkelt beskrivas som:

Effektutveckling™**)

effektutveckling = kraft x hastighet

*) Hév(stdngs)arm = Det vinkelrita avstandet fran muskelkraftens
verkningsriktning till ledens rotationspunkt
**) massan i idrott kan t.ex innebéra kroppsvikten

arbete

sk effektutveckling = —

(P:K)
11 t

da arbete (W) = kraft ( F) x vig (s) far vi

=
10.7m/s

pP= K = I;“ och dé Sy (hastighet)
Fig. 32 Biomekanisk analys, bl.a. med hjilp av streckfigurer, t t t
fran filmupptagning (0S-68), av de tva sista ansats-
stegen och upphoppet i Bob Beamons legendariska erhélls: P=F x v
rekordldingdhopp pad 8.90. Med en sd hog ansatsfart
som 10.7 m/s och vertikal upphoppshastighet 4.2 m/s, “Prestationsformdgan = kraft x hastighet” 2)
presterade Beamon ett otroligt hogt hopp. Av dessa data
har man uppskattat trycket pa hoppbenet till néira ett ton. 1) Bearb. ur J. Nilsson/Seger 92, 3

2) Bearb. ur Grosser /Ehlenz/Zimmermann -91, 12
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Sambandet mellan kroppsvikt
och relativ styrka

acceleration

MuskelKraft

Kroppstyngd

Fig. 33 Accelerationen dir lika med muskelkraft dividerat
med kroppsvikt. Bilden visar ett jimfota vertikalt
upphopp, ett typiskt accelerationsmoment i en
mdnga idrotter, som kréver hoppstyrka.

Kraft Massa
(F) (m) Relativ
Spec.styrka| kropps- styrka
Ovning: vikt
Test |Frivédndning: 100 (F)
| 100kg 70 (m)
70kg =1.43
Test |Frivédndning: 110
n 110kg 70
70kg =1.57
Ana- 10% forbiittring
lys Rel. styrkan okad fran 143 till 1.57)
Test |Frivandning: 120
n 120kg 76
=1.57
Ana- 0 % forbdttring
lys (Rel. styrkan fortfarande 1.57, pa
grund av okad kroppstyngd)
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Om vi studerar kraftekvationen igen

Kraft (muskelkraft)
Massa (kroppstyngd)

Acceleration =

och istillet for kraft och massa, i idrottssammanhang
skriver muskelkraft resp. kroppstyngd, inser vi att
forutom att accelerationen ir direkt beroende av
muskelkraft, &r den omvint beroende av kroppstyngd.
Om denna 6kar maste istillet muskelkraften 6ka procen-
tuellt mer for t.ex bittre hoppstyrka (Fig. 33).

Vid ett 100m lopp accelererar sprintern under ca 60-70m
till en maximal hastighet. Langdhoppare skall i nédra
maxfart accelerera kroppen i upphoppet for ett hogt och
langt hopp, fotbollsspelaren vill vinna nickdueller osv.

Om man trinar styrka t.ex. ensidigt med langsamma
rorelser och tunga vikter, 6kar man relativt snabbt i
muskelmassa och kroppstyngd. Man kanske trdnar upp
en hel del av den langsamma fibertypen, som till mycket
liten del deltar i muskelkraftproduktionen vid ett hopp
eller sprinterlopp.

Om vi dessutom planerar kosthallningen*) for vart
idrottande déligt (vi bor ha stor insikt i kostens betydelse
for tdvlingsidrott och hilsa), kan vi litt fa en “’barlast”.
For ofta “godis”, som t.ex glass, med innehéll av snabba
“sockriga” kolhydrater och mycket fett kan vara orsaken.

Barlasten, dvs. 6kad kroppsvikt som inte bidrar till
kraftproduktionen, innebér séledes att massan i kraft-
ekvationen okar. Om inte muskelstyrka och da den s.k
snabbstyrkan hojs desto mer genom effektiv styrke-
trdning &r risken stor att var hopp- / sprintacceleration
forsdmras. I tabellen visas exempel pa hur man, via
tester, kan rikna ut sin relativa styrka = muskelkraft
dividerat med kroppsvikt. Okning av den relativa
styrkefaktorn &r ett bra grundldggande tecken pa snabb-
hetsforbittring.

Att hdlla ner kroppsvikten, far
inte ga till overdrift, Speciellt
Sflickor mdste vara noga vid
idrottsutovning att dta ordent-
ligt. Det dr ett sorgligt faktum
att det finns ett anorektiskt
beteende hos mdnga idrottande
ungdomar. Detta gdiller framst
flickor men kanske dven pojkar
idag.



Inre och yttre kraftmoment

7cm 4cm

Fig. 34 Overst visas inre momentet (Fm x lm) och yttre
momentet (V x ly) vid ett viktlyft. Nederst tvd
personer med olika inre héivstangslangder

Im2 > Im1

Fig. 35 (Schematisk skiss)

Fig. 36 Styrkevariationer vid olika knii-
vinklar och konstanta rorelse-
hastigheter (0°/s (=Isometriskt),
15°/s och 180°/s) uppmiditta i ett
spec. dynamometertest. 1) 2)

1) Modif. efter A. Thorstensson-85, 59

2) I denna undersckning togs dven hinsyn till yttre kraft- mo-
mentet i form av tyngdkraftens (gravitationens) verkan pa
underben och métarm. Det motverkande yttre momentet syns
ldngst ned i figuren.
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I inledningsavsnittet (1.1) definierade vi bl.a.
muskelstyrka som ett kraftmoment:

Muskelkraft x Hdavstingsarm

Vi skall nu analysera ett enkelt viktlyft (fig. 34) med en
armbojarmuskel (biceps). Man maste da skilja pa ett
inre och yttre moment.

Om armmuskeln utvecklar kraften Fm och har hdvstangs-
armen Im, utgér Fm x Im det inre momentet. Det yttre mo-
mentet bildas av hivstangsarmen ly (= underarmens lingd)
x vikten V. For att halla vikten upplyft i liget som figuren
visar, maste det rdda balans mellan yttre och inre moment,
dvs.

Vxly = Fmx Im

Betydelsen av det inre momentet.

Exempel: Tva personer(A och B) kan ha olika fast-
punkter for sin bicepsmuskel pa underarmen (fig. 34 A

och B). Pa A fister bicepssenan 7 cm ut pa underarmen.

B har en féstpunkt bara 4 cm fran ledens centrum. Om
bada da utvecklar samma muskelkraft, kommer A att astad-
komma betydligt storre kraftmoment och ddrmed ocksa
kunna lyfta storre vikt. "

Kraftmomentet varierar ocksd med olika ledvinklar.
Fig. 35 visar detta schematiskt for en knéstriackning.
Den inre hidvstingsarmen ér storst i lige B. Fig.36 visar
uppmiitta kraftmoment vid olika knédvinklar och hastig-
heter. Hir har dven den aktuella muskelldngden

(jfr. tidigare sid.17) stor betydelse.

Betydelsen av det yttre momentet.

Exempel: En person A med langa armar har ett storre
yttre moment i t.ex. binkpress dn person B med kortare
armar. B behover séledes inte prestera lika stor muskel-
kraft som A vid samma tyngder

Vinkel-

Kraftmoment, Nm hastighet

] = ) -0°/s
{55
 180°/s

200

a—a— Gravita-

150

100

501

90 60 30 0
Knévinkel, grader

1) Bearb. ur P. Tesch-86, 9
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Fig. 37 Hiivstangsexempel I: Viktlyft med bicepsmuskeln

Fig. 38 Hiivstingsexempel I1: Anviinds vid t.ex armkast alt.
tricepspress

]

Fig. 39 Hiivstdngsexempel I1l: Anviinds vid tdhévning
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Olika typer av havstangsarmar
Minniskan anvénder tre typer av hdvstangsarmar:

L Den vanligaste hdvstdngsarmen vars
stodjepunkt (vridningsaxel) dr beldgen i
den ena #inden, motstdndet i den andra och
muskelkraften mellan (fig. 37). Figuren
visar som exempel armcurl med vikt.

II.  Dér hdvstangsarmens stodjepunkt
befinner sig mellan muskelkraften, i vart
exempel (fig. 38) tricepsmuskeln, och det
yttre motstandet . Figuren dskadliggor
detta med tricepspress med skivstang och
armkast eller liknande rorelse.

III. Bade yttre motstand och muskelkraft be-
finner sig pd samma sida som stédjepunk-
ten men riktade at olika hall. I vért exem-
pel (Fig. 39) dr muskelkraften Fm fran
vadmuskeln riktad uppéat medan kroppens
tyngdkraft Fy ér nedatriktad genom
underbenet. Hir anvénder vi en tdhdvning

som limplig rorelse for att visa denna typ
av hdvstang.

Det dr inte svart att forestélla sig vilken stor betydelse
arftliga skillnader i hdvstangsférhallande kan ha for att

utveckla kraft och snabbhet.

I samtliga av ovanstdende exempel &r det fraga om kort
inre hidvstang och lang yttre s.k. motstandsarm. Detta &r
gynnsamt for att utveckla storre hastighet, t.ex forflytt-
ning av ett foremal (i idrott, kastredskap, kroppstyngden
m.m). Kortvixta tyngdlyftare, som drvt ldnga inre hdv-
stanger, har bra forutsittningar for att utveckla stor kraft
i sina lyft. En l1ang kastare har istéllet speciella hév-
stangsforhéllanden for att ge kastredskapet hog hastig-
hethet vid utkastet.

1) Bearb. ur G. Dyson -72, 69



Specifik styrka(Rorelsevinklar, Da det giller den speciella styrketriningen (mer om
-hastighet, -teknik). Powersprint® detta i trdningsavsnittet (Kap. 3.4 ) bor rorelsevinklarna
i styrkedvningarna néra 6verensstimma med idrotts-
grenens teknik (fig. 40). Detta beror pa att forbéttringar
i muskelstyrka dr sé “specifikt” kopplat till hur och vad
man trénar. For detta har forfattaren utvecklat en sa
kallad Powersprint® maskin for sprint och hopp. 1)

Da muskelstyrkan eller kraftmomentet starkt varierar
beroende pa olika ledvinklar, forstar vi att kulstdtarens
frimsta specialstyrkedvning &dr snedbinkpress (fig. 40b).

D4 man tranar mer speciell tavlingsinriktad styrketréning
bor man férutom ledvinklar dven beakta kontraktionsform
och rorelsehastighet. Se sid 20och 28.

Fig. 40a Styrkemaskin, Power- Fig. 40b Grenspecifik

sprint ® for specifik traning for
sprint- / hopptrining 1) kulstotare
Det giller att ha kunskap om muskler och rorelseteknik i
(Gluteus sin idrottsgren. I fig. 42 (fotboll och snabb 16pning) kan
Gluteus \_‘;@\ ‘ c'@ﬁsr'#jsani man studera viktigaste muskler sett framifran och bakifran.
maximus |

\ ::::: i Muskulature.ns striick- ocoh bojfunktion i héft—., kn’ci—. och
N fotled kan vi littare forstd genom en schematisk skiss
iliotibialis

- a8
b \J

Fig. 41 Schematisk skiss for att belysa muskel-
funktionen i hift-, knd, och fotled.

Deltoideus rorelse i axelled:

a. Lyfter arm utat-uppat (Aducerar Trapezius verkan pa skulderblad
b. bakatpendlar och utatroterar Ls%?nul!:a (&H%zgfgé?vat'on)
(Extenderar och supinerar) c. For inkt (Ad%ukﬂon)
c. Framétpendlar och inatroterar d_ Vrider utdt (Lateral rotation
(Flekterar och pronerar) - . -
¥ o Pectoralis major for armen framat Triceps brachil,
i ol (Flexion i axelled) och f6r armen stracker (Extendera
Biceps brachii, —+— |mot mittiinjen i horisontalplanet i armbagsled
béjer (flekterar) ] | (inAtroterar i axelled) Y —
i armbagsleden ﬁ.ﬁ Rectus abdominis, béjer ]
(Flekterar) balen framat GIGBE atissimus dorsi,
adduktor-gruppen, maximus, bakétfor armen
drar benet inat P . ) (Extension i axelled)
(Adduktion) (Extenderar)| ‘i Tensor fasae
i hoftleden &
Semitendinosus, { Gluteus medius,
stracker (extenderar) Gluteus minimus*),
o f|i hitleden och bojer | for benet utat (Ab-
Rectus fTemoris, ex- 4 = (Flekterar) i knaled**) ducerar (se ovn.14
extenderar i kndled g7 £ \[Biceps °F1,5|’ . B?cken-
h flekterar i hoftled)| —— - £ Ytemoris .o
0C 1 Tibialis anterior, - track ,
Vastus lateralis, flekterar i fotleden Gastrocnemius, sErac er Gastrocnemius
Vastus medialis flekterar i knéleden fj "te;‘T bojer (Flekterar)
extenderar i knaled och extenderar i orar) i i knaleden och
> fotleden il IO Istracker (Extenderar
?Fclh qur { i fotleden
ek- -
“Teckningen forestéller en ldngdhoppare med terar) i (SI;)II;':J;HT;[}ZZ':::)
karakteristisk springstilsteknik strax fére landning.” knaled*** €
| fotleden
Fig. 42 Liten anatomi-oversikt med négra av de viktigaste funktionerna
och dven med anatomiskt medicinska termer inom parentes.***) *) Gluteus minimus tiicks helt av m. gluteus medius

##) Dessa muskler ticker nistan helt en tredje: Semimembranosus
*#%) I bokens fortsittning kommer ldsaren gradvis mota dessa termer
som forstirkning av det enklare sprakbruket.
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3.3 Styrka, olika begrepp, muskel-

arbetssitt och kontraktionsformer

Nedanstéende tabell tillsammans med fig. 43 A-C
sammanfattar olika muskelarbetssitt och kontraktions-

former. D)
MUSKELARBETSSATT KONTRAKTIONSFORMER
”Halla mot” under rorelse Koncentrisk “(A) Kontraktion med
Dyna- och”dvervinna”(A) m. forkortning
miskt
Haélla mot under rorelse Excentrisk ? (B) Kontraktion under
A B och “eftergift”(B) m. forlangning
@ - ”Halla mot” utan rérelse (C) Isometrisk ¥ (C) Kontralftion utan ldngd-
T fordndring
|Ji
¥
e | L

Fig. 43 Ex. Hantellyft for axelmuskulatur

1) Bearb efter Grosser/Ehlenz/Zimmermann 1991, 59
2) Isotonisk = samlande begrepp for kontraktion med lingdf6réindring av muskel.Som ren form séllsynt.
Forekommer istéllet mestadels tillsammans med Isometrisk kontraktion enligt ovan.
3) Kontraktionsformen forekommer sillan i ren form utan istéllet som:
Isometrisk-Koncentrisk alt. Isometrisk-Excentrisk

[ d I
A - : : Som exempel pa de olika muskelarbetssitten och kon-
: b ! traktionsformerna visas i fig. 44A och B en biomekanisk
) : : analys av ett ldingdhopp.» Med hjilp av rorelsebeskrivning
I ! med streckfigurer och ett s k. tryckdiagram kan upphoppet
: : analyseras enligt foljande:
| |
: | Muskelarbetssatt och kontraktionsform, fig. 44A
| A a - ¢ : Elastisk eftergift
: (Excentrisk kontraktionsform)
¢ : Haller mot Y
| (Isometrisk kontraktionsform)
| ¢ - d : Haller mot och dvervinner
: (Koncentrisk kontraktionsform) till slut
| I I motkraften fran banan med ett “explosivt
P ! frénskjut”.
I
| 1
I
e | Styrkeformer - olika begreppsdefinitioner, fig44B
B [ S I Med hjilp av tryckdiagrammet och styrketester © kan
! ! _ [Maximal dessutom olika styrkeformer analyseras (se &v. sid 21):
Vertikal ! ! \_ ktiv styrk . Y . Y ’ '
Kraft ! ! R A Max1m.al reaktiv styrka
", : : klara det kort- Explosiv styrka
| K [ | |variga, hoga Snabbstyrka
| | | Fr;_/_ckgt vid fot- S Kkraf
| | | [isattningen tartkraft
: i Tmax_|i | Spréakligt menar man med snabbstyrka oftast
T o detsamma som explosiv styrka. Mittekniskt géller (enl.
: I | Byhle 1985) foljande definition:
M s I
7 Al 6) o
A O ! : Startkraft: Uppnddd kraft efter 30ms
A\ AF| 1 |
T
: At i ! : Start- Explosiv styrka7) : AF (kurvans lutning)
! |l kraft A\
|
: | soms ! | Snabbstyrka: Fmax
L ' : l Tid Tmax
I |
:_::i 4) l?c:u:b ur Gross;:;ﬁilg]cdn?/gzggjrrlcrmann 1991, 61, 65
5) Ett kort moment dr rorelsen (vinkelhastigheten) i kni- o hoftled noll

(=Isometr. kontr.). Se @ven kraft-hastighetsdiagr. kap. 2.6.

Fig. 44 Biomekanisk analys av ett lingdhopp.

6) Kan bist mitas med styrketest (Koncentriskt, Isometriskt m.m) i spec. mitanordning
(Dynamometer).

7) “Explosiv’styrka = Kraftttillvixt per tidsenhet. Styrketrinas vanligen bést vid 70-80%RM.
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Sammanstéillning av styrkeformer och del-
faktorer vid styrkeutveckling for snabbhet

Hir foljer nu en sammanstéllning 6ver styrkeformerna
och de olika delfaktorer, som tillsammans paverkar
styrkeutvecklingen for olika snabbhetskrivande idrotter.
Det dr friga om ett komplext samspel mellan muskulatur,
nervsystem och olika yttre faktorer.

Muskel-
uppbyggnad

Nerv — muskel
koordination

(Nmk)
Intramuskular)
Muskeltvarsnittsdkning
(Muskelhypertrofi)
(Mh)
Snabba Stréack- Elastiska
muskelfibrer reflexer | | egen-
skaper
Maximalstyrka Snabbstyrka Hoppstyrka
(Ms) (Ss) (Hs)

Intermuskuléar koordination

Hoppstyrka ( Friidrott )

Snabbhet (-"-)
- - ( Bollspel

Kaststyrka ( Handboll )
Skjut -"- ( Fotboll )

I styrketréning for snabbhet tillimpar man det dyna-
miska arbetssittet i tre olika anvindningsformer av

styrka: 1)
Maximalstyrka (Ms) Snabbstyrka (Ss)
”Utan speciella villkor uppna storsta P4 kortast tid uppnd storsta
mojliga kraft”. mdjliga kraft”.

Hoppstyrka (Hs)

Astadkomma en s hog elastisk och
reflexmissig muskelkraft som mojligt i
SSC (strack-forkortnings cykeln).

1)  Bearb. ur Grosser/Ehlenz/Zimmerman 1991, 62
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3.4 Styrketrining for snabbhet

Allmént. Vad hinder med kroppen
vid styrketrining

Prestations-
formagan

+

Trénings-
belastning

Superkompensation

Aterhamtning

Fig. 45 Schematisk bild av prestationsférmdgan vid

traningsbelastning och dterhdmitning.

Allménna principer for triningsplanering

Tabellen anger de viktigaste
belastningsfaktorerna for styr-
ketrdning. Dessa varierar man
dels med individuell "kéiinsla”,
dels efter en noga uppgjord
traningsplanering.

Exempel pa vilka dterhdmtnings-
tider, som kan krdvas vid
muskelbygg- resp. snabbstyrke-
alt.” hoppstyrketrdning” . 2)

Se fig. 45. Da kroppen utsitts for traningsbelastning
”bryts kroppsvidvnad ned” och prestationsformagan for-
sdmras. Sa smaningom sker en aterhdmtning och vivna-
den anpassar sig (s.k. superkompensation) till de nya
kraven. Vid allsidig styrketridning forbattras foljande: K

® Okning av muskelstyrkan pa grund av
att muskelns volym okar
Nerv-muskelkoordinationen.
Hoppstyrkan

Muskelns kontraktionshastighet.
Muskelns formaga att producera energi.

Foljande allménna principer bor man beakta vid
planeringen av triningen. "

® [agom belastningsstegring *)

® Balansen mellan tréiningsbelastning och ater-
hidmtning bor vara vil avvigd.

® Varierande triningsbelastning, s.k. pulsering.

® Periodisering.

Belastning och aterhamtning. Pulsering.
Nedanst. tabell sammanfattar de viktigaste faktorerna,
som utgdr traningsbelastningen.

Tranings- Intensitet
Frekvens mangd
9 Viktbelastning | Paus Tempo
Set % av1RBM= |[Min Kontrak-
Antal trdningspass Rep 1 repetion tions- has-
per vecka och dag Ton maximum tighet

Olika traningsbelastningar innebir olika stor vdvnads-
nedbrytning. Tiden som krivs for att aterhdmta sig dr
individuell och beror bl.a. pa typ av trining, intensitet,
mingd m.m.

I foljande tabell” anges exempel pa 90-95% (nistan
fullstindig) och 100% (fullstidndig) aterhdmtning vid
traning for muskeluppbyggnad resp. snabbstyrka alt.
hoppstyrka.

Muskelbygg Snabbstyrka alt.
(Hypertrofi-trdning)j Hoppstyrka
Nastan fullstéandig 3/4 - 1 3/4 - 1
aterhamtning (90-95%) dygn dygn
Fullstandig 2-3 3-4
aterhamtning (100%) dag dag

*) s.k. Progressivitet

1) Bearb. ur bl.a Grosser/Ehlenz/Griebl/Zimmermann-94, 26-28
2) - 7 -7 Grosser/Starischka/Zimmermann/Zintl -93, 77
3) Vi kommer i fortsittningen fligt anvinda begreppet muskelhypertrofi ofta forkortat Mh.



Fig. 46 Exempel pa
veckopulsering
med vilodagar

Vid nistan fullstindig aterhdmtning kan man uppna bra
traningsresultat pa direkt efterfoljande triningsdag.
Dock bor vilodagar och littare triningsdagar ldggas in
sd att efter varje vecka i det ndrmaste fullstédndig ater-
hidmtning skett.

' FL Fig. 46 och 47 visar exempel pa en veckotridning. Att
variera triningsbelastningen med littare och tyngre
traningsdagar, veckor och perioder omvéxlande kallas
traningspulsering. For t.ex en ldngdhoppare kan veckan
besta av foljande traning:

Mandag |Tisdag |Onsdag | Torsdag| Fredag | Lordag | Sondag
Styrka [Hopp- [Hopp- [ Vila Styrka [ Snabb- [ vila
teknik [styrka het
Fig. 47 Exempel pé veckotrinings- snabb- Hopp-
schema , lingdhoppare het teknik

|Prestationsf6rméga I

X1 -

N
- [Overaning’

Fig. 48 Prestationsformégan med vilodagar (heldraget i fig.)
Prestationsformaga utan vilodagar (streckat i fig.)

Fig. 49 Veckopulseringar

Heldraget i fig. 48 visar schematiskt hur prestations-
formagan kan variera under en vecka. Viktigt att bade
trinare och den aktive d&r medvetna om vad som hénder.
En viss "fingertoppskiinsla” kan behovas.

Efter 2-3 veckors trianing behover man oftast ldgga in en
lattare vecka for att forhindra “6vertrianing” (streckat i
fig. 48) och fa en god balans mellan triningsbelastning
och aterhdmtning. Olika varianter av veckopulseringar
visas i fig. 49.

i

Positiv 2:1

Snabb- |

styrka \ ’/t/—

>
|~

|~

e — e e — Su?erkompehsation

Prestationsférmaga

Period Il | Period Il 'Tavlingar
(Se fig. 51 och 52) |

Fig. 50 Prestationsférmégan minskar nigot, for att s& sma-
ningom 6ka genom superkompensation, forst snabb-
styrkan och ndgot senare snabbheten.
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Negativ 2:1 Positiv 3:1

Efter nagra veckors hog triningsbelastning, minskar
dnda prestationsforméagan nagot (fig. 50). Man sénker
da under nagra veckor den totala triningsbelastningen.
Intensiteten fortsétter att 6ka, men genom den avsevért
minskade triningsméngden kan en betydande super-
kompensation erhallas med stigande form. I fig. 50
visas detta schematiskt med snabbstyrka och snabbhet
som exempel.

I ndrmaste avsnitt fortsétter vi planeringen av styrketri-
ningen for snabbhet. Vi ger da exempel pa specifik
traning i olika delperioder. Exempel pa mer komplett
triningsplanering, som dven omfattar snabbhet och
tekniktrdning kommer att behandlas senare i kapitel 4:
Snabbhet, sprinterlopning



Planering i triningsperioder

HOPPSTYRKA (Hs) (“Reaktiv styrka”)
MAXIMALSTYRKA (Ms) SNABBSTYRKA (Ss) alt.
Anatomisk anpass- Nerv-muskel
ning (Aa) (“Intra/Inter-
(Hypertrofi)® muskulér”) (Ss) + (Nmk) + (Hs)
koordination
(Aa) + (Hs) (Nmk)
40-60(60-80)% 85-90% 55-60 / 80-90%
4-8veckor 3-5veckor | 3veckor 5-12veckor
Allman Specifik Téavlings- Prestations
forberedelse forberedelse |forberedels period
Period | Period Il period IlI Formtoppning

Fig. 51 D Periodschema, halvdr (s.k enkelperiodisering)

o - "\
N
[ J
w* " Period1 | | [Period i | |[Perioam] | [PeriodIv

Fig. 52?2 Tréiningsmdcingd:
Intensitet: E—m N -
Formkurva: ® © @ © @ @

\)3)‘ '\xq an IR .
~y R =2

H e [/ L

9 X A [ \?

: i N o

% 5 s N { A\ \\%\7

Fig. 53 Hoppstyrketrining med hog intensitet

24

Det dr inte mojligt att bibehélla hog prestationsformaga

i idrott ldngre &n ca tvd manader. Man maste dessutom
bygga upp sin “formkurva” stegvis med en utvecklings-
plan, som stricker sig 6ver flera ar. Detta ér bl.a. orsaken
till att man planerar trdningen i delperioder, med de all-
méinna och speciella kraven for idrottsgrenen i ratt
balansforhallande.

Man kan vilja att planera for ett helt ar (s k. enkelperio-
disering) men vanligt dr halvéarsperiod (dubbelperiodise-
ring) pa grund av fordelen med tva tivlingsperioder per
ar. Det kan da underlitta hog motivation och tranings-
kvalite under en kortare period. Exempel pa en sddan
skall vi nu beskriva, med hjalp av fig. 51 och 52.

Exempel pa periodplanering, huvudinnehall."”
Fig. 51 visar ett oversiktsschema med de olika delperio-
dernas traningsmal. Fig. 52 dskadliggor hur tranings-
mingd, intensitet och formkurva planeras schematiskt.

Allmiin forberedelse, period I (4-8veckor):

o Langsamt stigande triningsmingd/ intensitet (fig. 52).
Mer inslag av allmén trining for hela kroppen.

® Anatomisk anpassning (“Anatomic adaptation” (Aa)) till
tyngre belastning. Viss begrinsad muskelhypertrofi®:
15-25rep, 40-60% alt. 10-6rep, 60-80%.(sid.30-31)

® Hoppstyrka(spinst) (Hs) trinas till en borjan med
”ldnga mangsteg” (12 alt. 15 hopp/serie, se sid 29).

Specifik forberedelse, period II (3-5veckor):

e Triningsmingden “planar ut” och star kvar pa

den hogsta nivan fran period I, medan intensite-

ten Okar (fig. 52).

Specifik trdning for snabbhet.

Tréaningen skall forbittra nerv—muskelkoordination(Nmk)
(Intra/Inter-muskulér koordination)(se sid 12):

1-5 rep, 85-90%.

I trdningen av hoppstyrka ingar nu dven s k. korta
mangsteg (3, 5, 10 hopp/serie, se sid 29).

Tévlingsforberedelseperiod III (3v):

Under dessa veckor sker tivlingsforberedelser, varvid
triningsmingden minskar och intensiteten dkar.

For sprint och t.ex ldngdhopp, som kriver “explosiv”
snabbhet och hoppforméga m.m. syftar nu triningen
till &nnu béttre nerv-muskelkoordination (5-1rep, 80-90).
Samtidigt startar specifik snabbstyrketridning (Ss): 6-
8rep/55-60% . Intensiteten i hoppstyrketridningen 6kas
ytterligare genom storre miangd hoga, langa (3 0 5
steg/serie) och s.k. djuphopp ("Boxhopp”, se sid 29).

1) Modif. ur Grosser/Ehlenz/Zimmermann 1991, 131-134

2) Modif. efter Bill Freeman 1989, 39-46

3) Muskel-tvirsnittsokning. For snabbhet och hoppférméga giiller frimst att 6ka den relati-
va styrkan. Dirfor giller det att allménna triiningen, som ju oftast bestar av fler reps och
set, sker med gott omddme av triinare och adept for endast mattlig eller géirna obetydlig
hypertrofi. Maximal- soch snabbstyrka forbittras frimst genaom forbéttrad NmK.



Prestationsperiod med formtoppning, per. I'V (6-12
veckor):

® Under denna period dr malséttningen att endast bibe-
halla muskelstyrkan, varfor midngden styrketrdning
minskas till laga nivaer. Vid “formtoppning” 6kas
vanligen mingden tva veckor fore viktigt tdvlings-/
matchtillfdlle, medan under sista veckan triningsin-
tensiteten okar och méngden sinks .

e Intensiteten hog hela perioden.

Overgangsperiod (se fig. 54 och 55)

Syftet med denna period dr psykisk och fysisk aterhdmt-
ning, vilket uppnés genom:

® “Aktiv vila” med litta allménutvecklande aktiviteter
som jogging, simning, andra sporter m.m.

e Ev. medicinsk terapi.

® Mycket liten traningsmingd. Prestationsformagan

bor dock inte sjunka allt for mycket. Som grund f6r
senare uppbyggnadstrining kan man gérna t.o.m.
hoja allménna konditionen nagot.

Exempel pa helars- (enkel) periodisering

Annan terminologi: Makro- Meso- och Microcykler.
Figurerna 54 och 55 visar ett exempel pa ett helars-schema,

en “makrocykel” for ett helt ar med fokus frimst pa utom-
ALLMAN HOPPSTYRKA (Hs) husséisongen. Ien “mesocykel” om t.ex.
STYRKA tre veckor kan en eller tva tivlingar sittas
MAXIMALSTYRKA (Ms) SNABBSTYRKA(Ss) ) ving
in. Exempel: Programmen pa sidorna 66,
Allman | Cirkel- Anatomisk Nerv-muskel 76. bestar av “Microcycles” (oftast
ti ani anpasshin inati e
motion | tréning P 9 koordination Ss + Nmk + Hs veckor) med triningsdagar med
Aa Nmk varierad volym (se (sid 23
40-60(60-80)% 75-85% 55-60 / 80-90 / 100-150%
4v 6v 11v 15v 5v 11veckor
Over- Allman Specifik Tévlings{ Prestationsperiod
gangs- forberedelse forberedelse forb. + Formtopp . . o 1)
period Period | Period Il Per. Il Period IV Fig. 54 Periodschema, heldr
1)Modif. efter Grosser/Ehlenz/Zimmerman 1991, 131-134
J
o © .
...'l o Fig. 55 Modit. efter B. Freeman 1989, 48)
° oooOOE..-.IQ.’ ’0.0 .
c0 © 0 000 mm - LN Tréiningsmdéingd:
0 000 00000 T um pmmm W b N .
® .—.'—.; o = Intensitet: wem wmm = w—
h¢ Formkurva: ® ® ® ® o o

Fig. 56 (Modit. cfier B. Freeman 1989, 48)
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Periodplanering for elit.

For elitidrottare, som klarar storre traningsmédngder
giller alla de planeringsprinciper vi tidigare talat om
men med en visentlig fordndring (se fig. 56). Istillet for
en langsam Okning av triningsmingd, startar triningen
med stor médngd, vilken sedan succesivt sinks medan in-
tensiteten okar fram till formtoppningen.



Maximalstyrka

a b

Fig. 57 Hur omfattande skall en sprinter tréina sina
muskler?

Metod |

Utférande:

Snabba rérelsevaxlingar ("Pumpande” Koncen-
triskt-Excentriskt kontinuerligt

arbete till I4tt utmattning ("ATP-urladdning”)

Belastning Rep Paus Set Tempo
40-60% av |15-25 efter [3-5min [2-3 /6vning |Snabbast
RM planerad Géarna |(1-26vn./ |méjliga

tran.méngd |ldngre |muskelgrp.)

I forra avsnittet planerade vi styrketridningen i perioder,
bl.a med dversiktsschemor. Om mélsittningen &r for-
bittrad snabb- och hoppstyrka och slutligen snabbhet dr
grundkonceptet normalt att forbattra maximalstyrkan.
Varje uppbyggnads ar bor da alltid inledas med nagra
veckors “anatomisk anpassning” (“Anatomic adap-
tion”)1 med viss begrinsad hypertrofi for senare tyngre
belastningar under specifika triningsperioder. Dess om-
fattning och val av trdningsmetod bor noga dvervigas
individuellt (fig.57) och for sprint/hopp i synnerhet mi-
nimeras for att frdmja relativ styrka (se sid 16).

Har skall vi nu beskriva tre metoder, varav den forsta
(metod 1) &dr anvindbar speciellt under ungdomsarens
inledande uppbyggnad. Metoden anvinds dé vanligen
med kroppen, som enda belastning eller med litta vikter
(40-60% av RM) och kallas dé styrkegymnastik eller
cirkeltrianing (se nedanst). Den anvinds ofta dven av
elitsprinters, med savél allmidnna som specifika Gvningar.

Anatomisk anpassning (Aa),1 period |

I period I (se periodschema fig. 51 och 52) kan man tri-
na med léttare belastning (40-60%/15-25rep/set) enligt
metod I (se tabell). Viktigt dr att anvinda lang vilopaus
mellan varje set (3-5min) for att 6vningarna skall kunna
genomforas med hog intensitet och verka snabbhetsbe-
frimjande. Detta kan ldmpligen uppnas om triningen
genomfors som s .k cirkeltrining. Man gar da fran 6v-
ning till 6vning tills 2-3 6vningsvarv genomforts.

Triiningseffekt:2

e Viss begridnsad muskelhypertrofi med 6kad maximal
styrka, men dven forbittrad snabbstyrkeuthallighet.

e Genom relativt snabbt utférande och stort antal rep.
bor framst snabba uthalliga FTa-fibrer trinas

e Metoden ger en bra grund for bittre kraftutveckling
1 “Stretch Shortening Cykle” med reflex och de elas-
tiska egenskaperna. Muskelns senor och fésten blir
starkare, vilket medfor att senorganets hammande
impulser fordrdjs (sid 11) vilket medger 4nnu storre
mojlighet att utveckla styrkeeffekt.

e Forbittrar den s k. startkraften (explosiv start av
muskelkontraktionen).

® Forbittrar kontraktionshastigheten.

® Kan ge viss 6kad muskelkapacitet for den anaeroba
fasen utan mjolksyrebildning (Alactacid), t.ex vid
sprinterlopning ca 6-8sek av 100m loppet (se sid 14)*)

*) den anaeroba-alaktacida fasen

1) Tudor Bompa
2) Modif. ur Grosser/Starischka/Zimmermann/Zintl. 1993, 62, 64.



Metod Il

Utférande:
"Kontrollerat” utférande ,
under den excentriska fasen, foljt av
acceleration under koncentriska fasen

Belastning % Rep Paus(min) Set Tempo

60 - 80 10-6 2-4 |2-3/6vn|Lang-
samt
till
snabbt

[~ Nmk-traning

Utférande:
80-100%"Accelererande” med explosiv maximal
kraftinsats. Koncentriskt muskelarbete**

Variant: Maximal “Explosiv” kraftinsats.Lagre vikt,
70-75% som medger hégre rorelsehas
tighet med 5 rep /set****. Koncentriskt alt.
Koncentriskt - Excentriskt.

Belastning Rep Paus Set 'T‘empo

80-90 (-100%) | 3-2** | 3-5min | 2-5 Accele-
Gérna rerande
langre med

alt. alt. explosiv

80-85% Brxx 3-5*** 4+ Kraftinsats

och
70-75% kkk kk ok Fekdk maximal
0 > 7 4 snabbhet

Ett alternativ 4r att traina med koncentration pa ett per-
fekt (“kontrollerat™) utférande med full rorelsevidd enl.
metod II. Vid trining f6r snabbhet anvinds metoden med
koncentration pa snabbare acceleration under den kon-
centriska fasen.! Den excentriska delen bor sedan utforas
“kontrollerat” men inte markant langsamt.

Tréaningseffekt:

e Da effektutvecklingen &r simre (se snabbstyrka, sid 28)
med ett langsammare rorelseutforande under den exent-
riska fasen och att da hypertrofin kan bli for stor med
samre relativ styrka som foljd (se sid 16), bor traningen
bedrivas med begrinsad volym (2-3 set) och antal tri-
ningsveckor (4-8). Metoden anvénd individuellt med
omdome kan #ndé fungera utmérkt.* Speciellt om ut-
forandet sker snabbare enligt ovanstaende rad.

® Med langsamt utférandet vid tung viktbelastning trinas
snabba FT-fibrer, men dven langsamma ST-fibrer.*

Nerv-muskel koordination (NmK, period II.

Maximal styrka for snabbhet ér frimst beroende av nerv-
muskel koordinationen (Nmk), se sid 12. Denna styrkefaktor
trinas med fdrre reps och tyngre vikter. I planeringen period
II skriver vi Nmk-metoden for skapa maximal styrka. Nmk
krivs ocksa for “explosiv” kraft (se sid 20). I en variant

av metoden ingér extra rep** med nigot snabbare rorel-
seutforande (se tabell). Hér betonas inte heller en langsam
excentrisk fas, utan snarare fokus pa en snabb skiftning
mellan excentrisk fas och det explosiva koncentriska ut-
forandet. Vi kan kalla metoden NmK-"Explosiv” (forf). 2

Triningseffekt:

® Obetydlig muskelhypertrofi pa grund av det explosiva
utférandet = kort anspianningstid. Detta géller dven for
Explosivmetoden enl. ovanst. I synnerhet om en betonad
langsam excentriskt rorelse undviks. Denna bor istéllet
var mer kontinuerlig, men med utpréglad koncentration
pa den koncentriska “explosionen”.

® Forbittrar nervmuskel koordination och ddrmed
maximal kraft. Detta kopplat till den mattliga muskel-
volymokningen innebér forbéttrad relativ styrka = bittre
accelerationsformaga (sid 16). Styrketriningsmetoden &r
darfor populér bland sprinters och hoppare.

® Utvecklar explosiv startkraft varvid indirekt snabb-
styrkan forbéttras. (se sid 20 och 28)

) For sprinters, utrustade med - sidg 40-45% langsamma ST-fibrer bor volymtillvixt
av dessa (triningseffekten av metod II) vara en klar nackdel. ST-fibrerna kan dé ge
en alltfor stor kroppsmassa, som inverkar negativt pa accelerationsformagan (sid
20). Utrustad med ytterst fa (kanske 20%) ST-fibrer, vanligt bland elitsprinters, har
detta kanske mindre betydelse pa grund av de snabba FT-fibrernas dominans.

H3k) En annan benidmning: Inter/Intra muskulér koordination (Se sidan 12)

#%%)  Triningsexempel.: 4set x Srep/ 80-85% (Se sid 39, fig 93 Carl Lewis 6vn)
ok Beabetat frén Kenneth Riggbergers undersokning av maximal-styrketréning med 70-
75%RM, med maximal hastighet och kraft. programférslag (Forf. se sid

1) Bearbetat ur Grosser/ Starischka/Zimmermann/Zintl. 1993, 61-62
2) -v- T 1993, 64-65
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Snabbstyrka

| Kontraktionshastighet |

Fig. 58 Krafi-hastighetsdiagram med muskeleffektut-
veckling.

Muskeleffektmetod
Traning av férmagan att
utveckla effekt (Se sid 19)

Utférande:
Explosivt accelererande med 55-60%**
belastning.
Belastning Rep Paus Set Tempo
55-60% 6-8 3-7min |2-4/6vn. |Snabbast
mojliga med
55-60% vikt-
Snabbstyrkemetoden

Trénar den explosivt ballistiska
(’studsande”) snabbstyrkan.

Utférande:

Explosivt-snabbt och ballistiskt dvs.
man "studsar” upp belastningen.
Koncentriskt muskelarbete.

Belastning Rep Paus Set 'T‘empo
30-40% 6-8 3-7min |1-4/6vn. |Explosivt
snabbt (Se
utf. ovan)

Fig. 59

a. Frivindning (Powercleans)  b. Powersprint

Vi studerar nu kraft— hastighetskurvan (fig. 58), som
dven innehaller muskeleffektutvecklingen. Vi var ju
eniga om att denna var det som ytterst bestimde
prestationen i en snabbhetskridvande idrott (sid 15).
Kurvan visar att effekten r storst vid ca 30-35% av
maximal belastning. Detta giller dock en enskild muskel.
I praktiken handlar det om muskelgrupper i aktion

och bésta formen av ” effekt-trining” har man berédknat
till 55-60% av maximal belastning.

Tavlingsférberedande period lli
Efter att ha trdnat maximal styrka enligt Nmk-metoden i
3-5 veckor startar vi tavlingsforberedelse i peri-

od IIT med snabbstyrketridning. Vanligen anvénder vi da
den sk. muskeleffektmetoden". Triningseffekt:

@ Forbittrar, om dvningen gors grenspecifik,
koordinationen i den aktuella idrottsgrenen

o Forbittrar maximalkraften
® Forbittrar aktiveringen (sid 12) av FT-fibrer.

® Forbittrar nerv-muskelkoordination genom
frekvensokning av nervimpulser till muskel,
vilket innebdr bittre “explosiv” styrka.

® Forbittrar kontraktionshastigheten for savil lang-
samma ST-, som snabba FT-fibrer.

En annan traningsmetod, utmérkt for grenspecifik
traning pa grund av den litta belastningen, bendmnes
enkelt snabbstyrkemetoden. Triningseffekt: D

® Samma trianingseffekter som ovan. Snabbstyrkeme-
toden dr speciellt lampad for grenspecifika vningar
och har séledes direkt effekt pa idrottsgrenen.

® Metoden motsvarar, utfort “studsande” med latt
viktbelastning, egentligen Hoppstyrke(spianst)(Hs)
metoden eller Plyometrisk “trdning, vars princip och
triningseffekt beskrivs i nésta kapitel.

Exempel pa specifik 6vning:

Frivindningar (s.k. powercleans), frimst en omtyckt
allmin “explosiv” 6vning, kan ocksa ha viss specifik
verkan pa sprinterstarten och de forsta tva stegen. For en
mer total specifik 6vning for sprinterlopning, ddr man kan
komma dnnu nidrmare tekniken i 16psteget och dven an-
véinda hoftens och fotens roterande “skruvande” rorelse
(se bl.a sid 34,6vn.15) har en speciell maskin®)
Powersprint® (fig.59b) konstruerats (forf.). Se dven

sid 19, 54-56, 62 och 72,.

*) Pa 1990-talet provade sprintertrinaren Hakan Andersson i Sundsvall en prototyp av maskinen frimst avsikt att utveckla hamstrings och gluteus explosiva kraft i
hoftstriickningen, men da med ett utforande mindre fokuserat pa specifik sprint-teknik. Resultatet av denna trining var positivt for Sveriges dd bista sprinters Peter
Karlsson och Torbjorn Eriksson. Kanske om én marginell sd @nda viss bidragande orsak till ett inomhus EM-Brons pa 60m resp 200m (forf.). Pa 2000-talet byg-
gde fotbollsspelaren Christian Hemberg (f.d Orgryte, ar 2007 Norgeproffs) upp sin snabbhet med maskinen under sin skoltid pd Marks idrottsgymnasium. Flera
trinare har bemétt forslaget till powersprintstyrketrianing mycket positivt t.ex Tom Tellez (USA), Leif Dahlberg. m fl.

1) Modif. ur Grosser/Starischka/Zimmermann/Zint 1993, 68



Hoppstyrka

Elastiskt
krafttillskott

Kontraktionshastighet

Fig. 60 Krafi-hastighetsdiagram med muskeleffektut-
veckling och elastiskt krafttillskott.

Hoppstyrke-(spanst (Hs)- metod*)
Tranar hoppstyrkan="spéanst” den
kanske narmaste lanken till snabbhet.

Utférande:
Maximal eller nara max. kraftinsats pa
helst s& kort tid som under 200ms.
Exempel: 5-stegshopp med 6 stegs
ansats, se fig. 61.

Excentriskt-Koncentriskt muskelarbete.

Belastning| Rep(hopp) | Paus Set 7empo
Kropps- Korta*): 2-7min | 2- 4/6vn**) | Maximalt
vikt eller 3,5,10 snabbt

3-5% vikt- Langa*):

belastning 12,15

Fig 62b " Vristhopp” Snabba ldiga hopp i sick-sack dver
linje eller ldg biink.

*) Vanlig bendmning i friidrott “mangstegshopp” (Langa resp.
korta mangsteg, se rep(hopp) ovan)

*##)Svart att ange generellt. Hoppméngder pa flera 100 hopp/ tri-
ning forekommer (Se dven bilaga 3, planering for trestegs-/
samt ev. langdhoppare). I Houston, USA anvinds s.k. boxhopp
(fig.62a). En normal triningsdos bestar av: 2-4 serier om 10
jamfotahopp, 10 enbenshopp (vé.) och 10 enbenshopp (ho.).
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Se sid 6 och 11. Hér behandlades dels muskelns elastiska
egenskap, dels den s k. strickreflexen. Dessa i samver-
kan kan bidra med ett rejilt krafttillskott (fig.60), som for
snabbhetskridvande idrotter kan vara av direkt avgdrande
betydelse for prestationen. Det handlar dd om kraft-
utveckling, t.ex i ett hopp, pd mycket kort tid (< 250ms) .

Formégan att utveckla denna kraft, som vi kallade hopp-
styrka (Hs) eller hoppspanst™**), kan forbattras betydligt
med metodiskt genomford hopptrianing. Fig. 61 och 62a och
b ger exempel pa nagra av de vanliga formerna av s .k.
mangstegshopp. Motsvarande “spinst” i Gverkroppens
muskulatur kan dven tridnas, t.ex med medicinboll.

En enkel och naturlig men samtidigt for manga idrotter
en av de effektivaste traningsmetoderna finner vi séle-
des i den s.k Hoppstyrke-(spianst) (Hs)metoden.

Som tidigare ocksa ndmnts gar under benimningen Plyo-
metrisktraning(Pl)*® Triningseffekt:!

® Ger specifik styrka for hoppformaga och 16psnabbhet.

® Engagerar snabba FT-fibrer.

® Stirker muskelsenor och fisten (sid 11 och 26)

e Hopptrining i uppforslutande backe med manga
upprepningar och korta pauser utgér en utmairkt

specifik trining for manga idrotter. Man forbéttrar da
bl.a snabbhetsuthallighet.

Fig 61 "Figuren visar s.k. ”enbenshopp”. Man
hoppar t.ex. enbart pd vii. ben i en serie,
ndista pd hé. ben osv. Andra vanliga sditt
att hoppa dr:

® véi-ho-vd-ho
® Va-vd-ho-vd-vd-ho .
® ho-ho-vd-vi-ho-ho-vé-vi

2,
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Fig 62a ”Box-hopp” favoritovningen for Carl Lewis m fl.
USA-sprinters.
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##%) Som tidigare ocksd namnts - mer allmént och dven som en internationell
bendmning talar man om reaktiv spanningsférmaga och reaktiv styrka.

1) Modif ur Grosser/Starischka/Zimmermann/Zintl 1993, 70



Styrkeovningsforrad

(6)

Fig. 65 Enbenskniibojning

Hir f6ljer nu ett forrdd med exempel pa styrkedvningar,
som kan anvindas med olika malsittningar - allmént “regene-
rerande” och skadeférebyggande, maximal-, snabbstyrka
osv. Tva forsta enkla exempel pa styrke-traningsprogram
for snabbhet finns pa sid. 39-40 skapade med hjilp av vart
Ovningsforrad. Du kan sjdlv med hjilp av detta komponera
ett personligt program. Muskel- eller muskelgrupp dr mar-
kerade i figur. En 6versiktstabell med figurer (sid 38) samt
bilagor med programexempel ger oss slutligen en samlad bild
av materialet. Se dven fig. 41-42, sid.19

Ovning , muskler och utférande:

1. Step-up. Bra snabbstyrke (Ss)-6vning.
Allmin eller eventuellt med visst specifik dvningseffekt.
Gluteus maximus (6) (stora sdtesmuskeln).
Quadriceps femoris (3) (fraimre léirmuskeln)**)
Hamstring (4) (bakre l.é’\rmuskeln)>k>‘<>x<

Stig upp pé lagom hog bénk med skivstdng pa 6vre rygg och
skuldror (knévinkel ca 90°). Koncentration pa och en perfekt
hoftstrickning. Specifikare dessutom sikrare dvning se sid 35,
ovn. 16 och 17.

2a Knébdjning. Allmén och (Ss)-6vning samt
Nerv-muskelkoordinations (Nmk)-6vning.
Gluteus maximus (6) (stora sdtesmuskeln).
Quadriceps femoris (3) (fraimre lé’lrmuskulatur)**)
Hamstring (4) Bakre 13r (antagonist)™™™)

Sta med ca axelbredds avstand mellan fotterna. Hall skiv-
stangen som 6vn 1. Blicken rakt framat. Sénk till laren dr
néstan parallella med marken, res upp med full kontroll, med
ryggen rak och litt svankad. Knén och 1ér bor alltid vara rikta-
de i linje med fotterna dvs. litt parallella eller ldtt utdtvridna.

2b Benpress, liggande. Variant av kndbojning, men med
avlastad rygg. Effektiv, men frimst “trygg” 6vning i
benpressmaskin, for sites- och framre larmuskler.
Se dven sid.74, kndbdjning i Powersprint maskin.

3. Enbensknibojning. Halv, alt. 1/3-dels.
Allmin eller eventuellt med visst specifik dvningseffekt
Gluteus maximus (6) (stora sdtesmuskeln).
Quadriceps femoris (3) (fraimre lé’lrmuskulatur)**)
Hamstring (4) Bakre 1ar ***)

Sté med ena foten hogst ett par fotlangder framfor den

andra. Gor vertikala sdnkningar och resningar som vanliga
knibdjningar (6vning 2), men betona sirkilt hoftledens strick-
ning som vid franskjutet i 16pning och hopp. Anvénd hantlar

*)  Carl Lewis, Burrel m.fl. sprinters i Houston, USA anvénde denna
ovning i styrkegymnastik med handstod for balans (2-3x15rep).

*##) Quadriceps femoris, se sid 38 samt fig. 42, sid 19

##%) Quadriceps och gluteus dominerar i 6vningen, medan hamstring
till viss del deltar som “antagonist”, dvs. haller emot och
stabiliserar den vertikala rorelsen.

###k) Anvind gédrna sk. Smithmaskin som nu finns pa de flesta gym.
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Fig. 66" Powerclean”

(3)

Fig. 67 ”Legextension”(5)

Fig. 68 Hacklift” Hiir i utford med Powersprintmaskin.

4. ”Power-clean” (a-c). Frivindning fran knahojd.”)
Allmén 6vning eventuellt med viss specifik 6vnings-
effekt for sprinterstarten och de forsta tva stegen. Har
alltid varit en populdr 6vning bland sprinters. **)

Gluteus maximus (6) (stora sitesmuskeln)
Quadriceps femoris (3) (frimre larmuskulatur)
Hamstring (4) (bakre larmuskulatur)***)
Gastrocnemius(1a) (stora vadmuskeln)

Soleus (1b) (flundramuskeln)

Trapezius (17) (kappmuskeln)

Latissimus dorsi(18) (breda ryggmuskeln)
Deltoideus (16) (deltamuskeln) (axelmuskulatur)

Sta med hoftavstand mellan fétter och med tar pekande
rakt fram. Blicken riktad rakt fram. Rak hallning med litt
svankad rygg. Hall skivstangen hdngande med raka armar
och tillbakaforda axlar. Boj 6verkroppen framat nedat tills
stangen néstan tuschar lar strax ovanfor kniled (a). Fran
detta lidge res upp overkroppen och “hoppa” dvs. strick
hoft- och vristled explosivt (b). Forst dd 6verkroppen ér
upprest borjar “armdraget”, som avslutas med att sténgen
fangas upp pé axlar samtidigt med en létt kndbdjning( c).
Vid fardigt lyft skall armbagarna vara framatriktade.

Fig. 66b Powerclean frdn golv 1)

5. ”Legextension”. Sittande knistrickningar. Ovningen
“isolerar” och trinar effektivt fraimre larmuskulatur.
Allmén 6vning.

Quadriceps femoris (3) (frimre larmuskulatur)

Sitt sa att kanten pa binken dr i knidvecket. Rullarna skall
pressas mot underbenen néra vristen. Sparka framat sa att
knileden strécks.

6.  “Hack-lift”. Knibojningar men rak upprest overkropp
Variant som eventuellt kan komplettera 6vning 5.
Motsvarar sk.“Front-squats” med skivstang.

Allmén 6vning.

Quadriceps femoris (frimre larmuskulatur)

Hir ett forslag (Forf.) Istéllet for “Squats” anvind power-
print maskinen och utfoér 6vningen som “en bens press‘.

*)Vanligen trinas dven frivindning fran golv. Man far da en "totalov-
ning”, som inkluderar knébgjningens startmoment (jfr 6vn 2, sid 30).
**) En variant till powerclean kan vara traning i “Powersprintmaskin”(se
sid 19, 54-56). Samma strickning i fot-, knd- och hoftled gar att utfora
men dessutom med ett krafttilligg i form av striackning av hoftens sid-
parti. Det gar dé dven att utfora 16prorelsens “smidiga” pendelrorelse
i bdckensidan (hoften, se dven sid 34 6vn14 och 15). Man kan skapa
rorelsekénsan av ett 16psteg, en startacceleration eller ett hopp.

*#%) Hamstring. Vanligt engelsktsprakigt uttryck for bakre larmuskel-
gruppen, som bestar av tre muskler med bl.a m.biceps femoris.
Dess viktigaste funktion beskrivs framst pa sid 54.
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a. ’Sit-ups”. mén Ovning som aldrig far tor-
7a Ta.”’Sit 7. All ing Idrig far fi
summas. Vilutvecklad bukmuskulatur i samarbete

med starka ryggmuskler dr forutséttningen for stabil
balhallning. I alla tdnkbara idrottsmoment utfor dessa
muskler ett oftast kraftfullt elastist stodjande arbete,
vilket skyddar ryggen mot overbelastning samt bi-
drar till battre rorelseteknik. Varianter:

7b. Sneda Sit-ups (Sit-ups med balvridning), .
Rectus abdominis (8) (raka bukmuskeln)
Obliquus externus abdominis (9) (yttre sneda bukm )
Obliquus internus abdominis (inre sneda bukm )

Ligg pa bénk eller golv med hoftbojare avlastade genom
hogt placerade ben med bojda knédn. Forsok pressa brost-
korgens nedre revben mot hofterna. Lat hela tiden nedre
korsryggen vila mot underlaget.

7c. Sit-ups, “kopplade”. Magmuskel6vning, som dven
effektivt tranar hoftbojare Iliopsoas (4v.6vn.15)

8 8. Binkpress. Den kanske viktigaste allménna 6v-
ningen for overkroppen. Laimpad for samtliga styrke-
traningsformer som vi anvinder (Aa, Nmk, Ss)*)
Pectoralis major (15) (stora brostmuskeln)

Triceps brachii (12) (bakre 6verarmsmuskel)

Deltoideus (16) (deltamuskeln) (axelmuskulatur)

Ligg ned pa bianken med site och hela ryggen i kontakt
med underlaget. Fotterna placeras plant pa golvet bakom
knin. Fatta stingen med ett ndgot bredare grepp én axel-
bredden. Obs! Hir finns plats for variation. Skivstangen
sdnks ned efter en djupandning till brostkorgen till ett
lage strax under pectoralis. Efter en sekunds paus pressas
stangen upp pa raka armar.

Traning med skivstang bor alltid ske med medhjdlpare
vid tunga lyft. Mojlighet finns da dven att trina med
“overlast* (100-150%, se Nmk-metod, sid.27 )

Fig. 70 Bdinkpress pa den excentriska fasen.

9a. Latsdrag, smal fattning ir specifik for armpendling
bakat i bl.a. 16pning/sprint.
Trapezius (17) (kappmuskeln)
Latissimus dorsi (18) (breda ryggmuskeln)
Biceps brachii (11) (tvahovdade armbdjaren)

Fatta stangen i en dragmaskin med raka uppatstrackta
armar och handfattning med handflatan bakatriktad. Drag
stangen vertikalt nedat med armbégarna titt in till sidan
av kroppen. Koncentration pa ryggens muskler, Dessa
muskler kan dven trdnas med nedanst. dvningsalternativ.

—(17)

—(18)
9b. Latsdrag, bred fattning med handflatorna framat
9c. Armhiyv i rick (“‘chins-up”)

9d. Hantelrodd

9e. Rodd med dragmaskin.

Utfor draget sittande som bilden visar, med rak rygg
och bojd kniled

Fig. 71 9a” Latsdrag” ,9c armhdiv i réick, 9d hantelrodd,

9¢ rodd med dragmaskin *)  OBS! Denna 6vning samt 6vn. 4), 5, 6 och 7 utgjorde Carl Lewis

styrketriningsprogram under 80-talet.
Under forf. samtal med Bob Larsson, chefstrinare pd UCLA i Los Angeles, bekriftades
entusiastiskt att detta program med framgéng anviinds av en méngd USA-sprinters och
hoppare. Biista dvning for sprinters ansdgs vara powerclean (6vn 4) alt. fran golv”.
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10a 10a.”Hyperextension”. Liggande ryggresning. Allméan

Fig. 72 ”Hyperextension”

L

11.

ovning for ryggmuskler. Bor alltid finnas med i tréd-
ningen som bl.a. ryggskadefoérebyggande 6vning.

Gluteus maximus (6) (stora sidtesmuskeln)
Erector spinae (10) (Ianga ryggmuskeln)

Forankra fotterna vil och ligg pa den speciella stoddynan
sa att balen kan pendla fritt i hoftled. Héll ryggen rak och
féll ned balen lagom, till strax fore vertikalt lige. Res upp
ryggen till horisontalldge, inte hogre. Belasta géirna med
hantel eller skivstang, som kan placeras pa axlar och &vre
rygg (trapezius). Man kan arbeta snabbt, men bor dé ut-
fora “mjuka” och kontrollerade rorelser med jimn has-
tighet for bittre traningseffekt och for att undvika skada.
Variant: Rulla upp ryggen langsamt kota for kota. ")

”Hamstring raise”. Liggande balresningar dir dven
bakre lar och vadmuskler utfor ett statiskt och/eller
dynamiskt arbete. Da dven gluteus (6) aktiveras, gar
ovningen ofta under bendmningen GHG (Gluteus/
Hamstring/ Gactrocnemius, se nedanst.). Som Mu-
ovning av snabba muskelfibrer enl. metod I (se sid
30) ar detta ett utmirkt 6vningsval vid styrketridning
for 16psnabbhet. Har viss specifik vnings effekt.”™)

Gluteus maximus (6) (stora sidtesmuskeln)
Hamstring (4) (bakre larmuskulatur)
Gastrocnemius (1a) (stora vadmuskeln)

Placera kroppen sa att framre larmuskler far vilar mot den
rundade stoddynan. Forankra fotter sé att dven fotbladet
pressas mot nagot stod (fotplatta m,m.) Knéna skall vara
beldgna strax framfor stoddynans nedre vadderade kant.
Med bojd kniled pendlas balen upp och ned. Koncentra-
tion pa gluteus, men dven hamstring och vadmuskel.

Hamstring kan trinas effektivare med:

Fig. 73 11.Hamstring raise. 11b.Raka marklyft (Romain 11b Raka marklyft™") (Romain deadlift)RDL '
dead-lift) 11c.En-bens Romain deadlift (RDL) med 11c En-bens raka marklyft RDL med Powersprint.

Powersprint (Se dvning 17 sid 35)

Allménna 6vningar med viss specifik 6vnings effekt.
Se utforligare beskrivning pa sid 35, 6vning 17.

12 12. Thévning.! Allmin 6vning for vadmuskler. Bor inte

tranas i for stor miangd, da risken for en variant av
benhinneinflammation tycks 6ka om vadmuskeln
okar i volym for snabbt.

Gastrocnemius (1a) (stora vadmuskeln)

Soleus (1b) (flundramuskeln)

Sté med endast fotbladet pa fotplattan och hitta en balans
med rak kropp. Sénk ned lagom djupt sa att styrkan i
vaden fullt kan utnyttjas (se sid 13). Hav upp hogt pa ta.
Viljer vi att arbeta snabbt enligt metod I (sid. 26) gar detta
utmérkt. Snabba korta rorelser i jimt tempo.

l) Bor Trénas tillfilligt som variation for allsidighet

Fig. 74 Tdhdvning.

*)  Som allmén grundstyrketrianing for rygg kan denna 6vning vara ett bra
alternativ. OBS! trinas endast med litta vikter i ett langsamt tempo.

#*) Ovningen kan i sitt grundutforande enklast beskrivas som liggande bélres-
ningar med litt bojd kniled (se fig. 73).vilka dven kan utforas pa planmark
(gymnastikmatta, grds m.m.). Som “pardvning” anvéndes den, i det
senare utforandet av Carl Lewis, Burrel m.fl i USA (se sid 34, 6vn.14
(erséttningsévn.)

##%) Litt bojd knéled och rak rygg under hela lyftet.
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13

Fig. 75 Bakdtspark

14a

15

(7a)
(3aN

(7c

(6a)(6b)

(3a)
(6)

Fig. 77%) Framdispark. Muskler som framétpendlar benet dir

strecktecknade i figuren. 7c i figuren, se not 4)

13. Bakatspark. Kan vara ett bra vningsalternativ
istéllet for hamstring raise (se 6vn. 11).

Gluteus maximus (6) (stora sitesmuskeln)

Hamstring (4) (bakre larmuskulatur)
Gastrocnemius (1a) (stora vadmuskeln)

I dragapparat “sparkar” man foten bakat med “fixerad”
litt bojd kniled. Viktigt att sta med handstod med bra
balans. Overkroppen bor hallas still och koncentrationen
vara riktad pa gluteus och hamstring. Vid snabbt arbete
(metod 1, sid.26), hall jamn fart och undvik ryckiga
rorelser

14a.”’Sidspark” utat. Allmin 6vning for D
muskler som abducerar benet dvs. drar det utat.
Dessa muskler mojliggor den viktiga pendelrorel-
sen i bickenet vid ging och 16pning.2)3)
Gluteus medius (6a) (mellersta sitesmuskeln) 2)
Gluteus minimus (6b) (minsta sidtesmuskeln)
Tensor fasciae latae (7a) (larfascians spénnare)

Samma instruktion som i ovanst. dvn 13. giller
men nu pendlas benet utét at sidan.

14B En variant, som allmén §vning, dr sidspark inat.

Adduktorer (larets inatforare)

15. ”Framétspark”med rakt ben. Ovning for hopp
och 16pning. Notera i fig. 77 hur backensidan
(hoften) lyftes framat uppat i en “oval”-formad
rorelse. Det d&r samma “lyftande” rorelse, som i .
Ovning14 men med en samtidig rorelse framat.3)

Rectus femoris (3a) (den raka larmuskeln)
Gluteus maximus (6) (stora sitesmuskeln)
Gluteus medius (6a) (mellersta sidtesmuskeln)
Gluteus minimus (6b) (minsta sidtesmuskeln)
Iliopsoas (7b) (Iandhoftmuskeln)

Tensor fasciae latae (7a) (larfascians spannare)4)

Samma instruktion géller som for ovanst. 6vn 13 och 14
men nu pendlas benet framat under samtidig strickning
av hoftsidan (bdckensidan). Det giller att fran ett vilo-
lige med “nedgungad” hoft stridcka sidan sa att hoften
(“En punkt pé hoftledens framsida™) nar langt fram. 3)

1) En ersittningsévning, som bl.a anvindes av Lewis m.fl i USA, ir liggande sidbal-
resning som pardvning vid styrkegymnastik.

2) Viktigaste abducerande muskler dr 6a och 6b. (se dv. sid.19, fig. 41 och 42).

3) Denna pendelrorelse i hoft ér av central betydelse for bade 16pning och
hopp.*) En 6vning for detta dr framatspark med rakt ben (6vn.15). Forf. fick
ovningsbeskrivningen av John Smith (trdnare for manga av USA™s OS- stjérnor)
vid besck av UCLA i Los Angelos i USA 1989. Ovningen intog en viktig plats i
UCLA-sprinternas styrketréning enl. John Smith

4) Aven tractus iliotibialis (7c)(se fig 77) kan ni@mnas, ett tjockt senliknande
bindvivsband som forutom tensor fascia latae, tar emot en sena fran gluteus
maximus och forbinder dessa muskler med skenbenets yttersida.strax nedan-
for knédleden (se dv.sid 19)

*) Exakt den rorelse som fig.77 visar dr hemligheten bakom modern trestegs-
teknik (med bojt kné i pendelfasen dven lingdhopp). Berittat for forf. av Valeri
Bunin, rysk trdnar- “guru” (trdnat fyra 8m lingdhoppare och 14 trestegshoppare,
som alla nétt resultat lingre dn 17.40 nog dopade men dnda!! (forf)).
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Fig. 78 Powersprint®. Specifik dvning for maxfas, sprint-
modell: APT-ldge, “Ldng rotation i hoft”.

Powersprint-maskinens “Klack” avtagen. Se manual sid 74.

Fig. 79 Powersprint®. Specifik ovning for maxfas, sprintmodell:

PPT-APT lige. ”Ldang rotation i hoftled” .

Powersprint-maskinens “Klack” fastmonterad.

17a

Fig. 79a Powersprint®. Allmdn total grundovning motsv.

Roman deadlift (RDL)
17b

Stod av en
vadderad kudde
mot ovre gluteus .

16a. Powersprint® (Forf). Specifik 6vning for maxfas, sprint-
modell APT-ldge “Lang rotation i hoftled”, (Se sid 46, 54-
55). Tra-nar specifikt horisontell kraftproduktion med hjalp
av hoftens striackare, men dven benets elastiska “styvhet” i

vertikalled. (se sid 55, text och bild.)

Gluteus maximus (6) (Stora sdtesmuskeln).

Gluteus medius (6a) (Mellersta sdtesmuskeln)

Adduktor magnus (5)

Hamstring (4) (bakre larmuskulatur)

Guadriceps femoris (3) (frimre larmuskulatur)

Tensor fasciae latae (7a) (Iirfascians spannare)(fig 77)3)4)
Gastrocnemius (1a) (stora vadmuskeln)

Soleus (1b) (flundramuskeln)

Benet verkar, med hjilp av forst hamstring och gluteus
men sedan framst hamstring och adductor magnus, som en
drivande elastisk (“styv”) stav. Utforligare beskrivning se sid
41,43, 6,50, 54 och 55

16a. Powersprint® (Forf). Ovning for maxfas, sprintermodell
PPT-APT ldge “Kort alt. 1ang rotation i hoftled”. Kort rotation
dven ldmplig 6vning for quadriceps dominant sprintmodell
med mycket isometriskt muskelarbete utfort av hamstring. Se
sid 55, text och fig 131.

(Se @ven teknikbeskrivning sid 41, 43, 46, 50, 54 och 55)

Erector spinae (10)

Psoas major (19a) (stora landmuskeln)
Iliacus (19b) (tarmbensmuskeln)
Iliopsoas (19)

Erector spinae samt fria pendelbenets starka Iliopsoas med
sina forgreningar19a.b framfor hoftleden tippar Pelvis, som en
extra hdvstang framat mot ATP-lage(sid 50), i samspel med att
larbenets roteras bakat (se sid 46, 54 och 55)

Powersprint®.
Styrketrdning
aven for ung-
dom. Hoger i bild 28
LisaWarfvinge,
sv. ungdoms- och
Jjuniormdstare i
kortsprint och

langdhopp. P P— \

17a. Powersprint®, allmiin totala grundovning
Grundlidggande dvning for frimst viktiga hoftstrickare glu-
teus och hamstring. Ovningen motsvarar Romain Deadlift
(RDL) men kan hir utféras med extra hog sdkerhet.

3

Gluteus maximus (6) (Stora sitesmuskeln).

Gluteus medius (6a) (Mellersta sidtesmuskeln)

Adduktor magnus (5)

Hamstring (4) (bakre larmuskulatur)

Gastrocnemius (1a) (stora vadmuskeln)

Soleus (1b) (flundramuskeln)

Obs!Viktigt att halla ryggen rak (ldtt ATP-lige) i hela
rorelsen. Den excentriska delen kan utforas, som en isolerad
ovning ev. som rehabtrining efter skada.

17b. Powersprint®. “Plyometrisk” RDL-6vning
Med ballistiskt, excentrisk utforande stirker “plyome-
triskt” hela bakre muskelkedjan (Posterior chain). Nog
sarskilt preventivt mot hamstringsskador (forf.)
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(o1slq 19ddufl

18a.Liangdhopp “Push”. Det ir en extremt bra 6vning
speciellt for langdhopp, som anviénds av vérldsbista-
hoppare. For det mesta utfors den, som en explosiv
koncentrisk rorelse, men kan ocksd vas med en
koncentrisk - excentrisk “pumpande” rytm.

18b.”Push’ Sprint. Specifik 6vning f6r maximal sprint-
fas. Mestadels excentrisk traning med mycket snabb
“explosiv”’ (NmK med 70-75% RM. I bada dessa
ovningar kan stodplattan bittre vara hogre nidra
brosthojd,som bilden visar.

Fig. 80a Langdhopp “Push” Fig. 80b Sprint “push”

20

Fig. 81 Alternerande hantelcurl ~ Fig. 82 Armswing curl

22

Fig. 83Triceps push down  Fig. 84 Triceps press

Fig. 85 Handleds curl (23a)
Omvdnd handledscurl (23b)

36

19.Alternerande hantelcurl.* Allmén 6vning.
Aven om bal- och benstyrka #r av avgorande be-
tydelse for snabbhet krivs styrka i dverkroppen bl.a
for armpendeln i sprinterlopning (se sid 46)

20.Armpendling med hantel.* Ovningen hirmar arm-
pendling vid snabb 16pning. Vikterna skall da vara
laga s att ritt rorelseteknik och snabbt tempo kan
genomforas. Ett exempel pé specifik sprintvning.
Biceps brachii (11) (frimre 6verarmsmuskeln)

Std med armarna hidngande utefter sidorna och hantlarna
parallella med varandra. Pendla armar med hantlar som
vid sprinterdpning. Har krivs dven viss teknikskolning

21.”Triceps push down”.* Nedatpress i dragmaskin.
Allmén 6vning for armstrickare.

Triceps brachii (12) (bakre 6verarmsmuskel)

Sta med ena foten framfor den andra for bra balans. Fatt-
ning i hogt lage med bojda armar och pressa nedat. Hall
armbagarna hela tiden still 1agt in till sidorna dven under
atergang till startlaget.

22 ”Triceps press”.* Armstrickning med hantel eller
skivstdng. Ovningen isolerar armstriickarna. Utfors
som enarms- eller tvdarmspress.

Triceps brachii (12) (bakre 6verarmsmuskel)

Hantel eller skivsting sdnks ned bakom nacken med arm-

bage i hogt ldge. Pressa sedan upp belastningen med
bibehallen hog armbége.

23a.Handledscurl.* Allmén 6vning for att stirka
underarmens handledsbojare. For allsidig fysisk ut-

veckling. Forbittrar t.ex greppstyrkan for skivsting-
strining m.m

23b.0Omvind handledscurl.* Allmin 6vning for
styrkan i underarmens handledsstrickare.

Handledsbojare (13) Handledsstridckare (14)

Dessa dvningar utfors sittande som figuren visar lampli-
gast med skivstang. Handleden pendlar fritt medan

*) Bor Triinas tillfilligt som variation for allsidighet



24 2 5 24. Hantellyft framat*. Allmén 6vning, som isolerar
axelmuskulatur.

m. deltoideus (16) (deltamuskeln) (axelmuskulatur)

Sté med rak kroppshéllning och lyft hantlarna med
striickta armar framat uppat at sidan till strax dver
vagritt ldge. Armarna kan vara litt bojda vid tyngre
viktbelastning.

25. Sittande hantelpress*. Liksom den forra vningen
ar detta en allmén 6vning. Den trénar speciellt axel-
muskulatur, men dven armstriackare.

Triceps brachii (12) (bakre 6verarmsmuskel, arm-
striackare)
Deltoideus (16) (deltamuskeln, axelmuskulatur)

Fig. 86 Hantellyft framdt ~ Fig. 87 Sittande hantelpress

Sitt pa en bank med perfekt uppritt hallning. Anvind
ev. vertikalt instillt ryggstod. Hantlarna lyfts fran axel-
hojd, med nagot mer dn axelbred fattning. Handflatan
skall vara riktad framat. Lyft hantlarna alternerande
dvs. da den ena hanteln lyfts upp sénks den andra.

26

- =

26. Raka drag¥*. Detta dr en bra allmin 6vning
for axelmuskulaturen men dven for 6vre rygg.
Ger en bra grundstyrka for ev. senare Nmk- och
Ss-traning med “powerclean”(6vn. 4, sid 31).

Trapezius (17) (kappmuskeln)
Deltoideus (16) (deltamuskeln, axelmuskulatur)

Fig. 88 Raka drag
Sté med rak kroppshallning. Hall skivstangen med
nedat hingande armar framfor kroppen. Drag skiv-
stangen vertikalt néra kroppen upp till axelhojd. For
27 - tillbaka axlar sé att skulderblad niarmar sig varandra.

27.”’Dips”*. Allmin 6vning, som dr mycket lampad att
anvianda med metod 1 (se sid 26).

Triceps brachii (12) (bakre 6verarmsmuskel)
Deltoideus (16) (deltamuskeln) (axelmuskulatur)
Pectoralis major (15) (stora brostmuskeln)

Startstillningen &r axelbred handplacering och strickta
armar. Fran detta ldge lutar man sig framat och sidnker
kroppen nedat tills armbagsleden ér kraftigt bojd.

Fig. 89 Dips Armarna stricks sedan medan armbagerna halls titt
intill kroppen.
28a.”Flyes” (liggande hantelsving)*. Allmin
28a 28b : : Ovning, som &r den bésta 6vningen med “fria

vikter” for att isolera brostmuskulaturen.
Alternativ:
28b ”Pec-dec”* maskintrining for brostmuskulatur

Pectoralis major (15) (stora brostmuskeln)

Fig. 90 "Flies” (28a)

*) Bor Trinas tillfdlligt som variation for allsidighet
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Oversiktstabell: Muskler - 6vningar

Med hjilp av denna oversiktstabell och tillhorande figurer
kan vi nu skapa vart styrketridningsprogram. For idrotter
som kréver snabbhet, foljer hir forst tva programexempel
och senare pa sid 66 och 76 mer kompletta program for
sprint- och ldingdhopp. Optimera antal 6vningar =“kvalite”

Exercises suitable for: 1 5 3
N
Muskulatur Huvudfunktion |aa NmC ss :
Vadmuskel (1) Plantarflexion 141112 41116 141116
a)gastrocnemiusb)soleus | (Se sid 23 fig 42) (1316 17 [17 18 17 18
C |Skenbensmuskel (2) Dorsalflexion
8 (tibialis anterior)
Fr.larm (3)(quadriceps) a) rectusd | Extension i kndled |15623 | 45617 [1456[7
femoris b)vastus lateralis c)v. medialis Flexion i hoftled 17
Bakre larmuskler(4)(hamstring) [ Flexion i knaled 6111317461113 |4 61113
a) biceps femoris b) semitendinosus* Extension i hoftled 161718 |1617 18
4= [Adduktorgrupp (5) Adducerar benet  [14B
0 161718 |161718 |1617 18
L Satesm. (6) 6)gluteus maximus, |Extension i hoftled (123 1113|241113 |14 1113
6a) gl.medius, 6b) gl.minimus) Abducerar benef) (141516171415 18 |14 15 18
Hoftb.m.(7) |a) tensor fasciae latae [ - -7 - “ - 15 15 15
b) illiopsoas(19) Flexion i hoftled 161718 |161718 [1617 18
Raka bukm. (8) Flexion av bl 7 7 7
g (rectus abdominis)
E‘J § Sneda bukmuskler (9) Rotation av bal 7 7 7
g m
o Langa ryggmuskler (10) Extension av bal (10 10 10
(erector spinae)
Armbodjare (11) Flexion i 9 20 4 20
(biceps brachii) armbagsled
Armstrackare (12) Extension i 82122 8 8
= (triceps) armbagsled 25 27
&' Handledsbajare (13) Flexion i hand- 23a
och fingerled
Handledsstrackare (14) Extension i hand- [23b
och fingerled
- Brostmuskel (15) Flexion i axelled 8 27 8 8
o (pectoralis) Inatroterar i axelled (28
é O) | Axlar (16) . Deltar i axelledens |8242526| 4 g 48
O (deltoideus) alla rérelser 27
"6,' m>‘ Kappmuskeln (17) Deltar i skulderbla- |9 26 4 1
:0 (trapezius) dets alla rérelser 2
E Breda ryggm. (18) Drar armen bakat, |9 4 4 21 QP
(latissimus dorsi) | indt och nedét R i
1) Redan efter 5-6 set/muskel(grp) bérjar muskeln att utmattas, vilker medfor att de uthalliga och langsamma fibrerna maste utféra arbetet. R
2) Tankbart alternativ ar 6vning med Powersprint maskin (se sid 19, 54-55 och 70-73 ). 3) Framre larmuskeln bestar dessutom av: 3d) vastus inter-
medialis 4) Dessa muskler tacker nastan helt 4c) Semimembranosus. 5) Se &ven sid 34 6vn. 14 och 15.
23b 23a %
24 [@ 25
. Rt
Fig. 91 Med
hjdlp av figur och ﬁ] W
tabell hittar du
den muskel du vill 26
tréina. Sok sedan 27 28[ ..
upp upp ldmplig by _-" Y
ovning i ovnings- :ﬁ’a
forradet.
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Styrketriningsprogram for snabbhet Hir foljer ett styrketraningsprogram for snabbhet. Det dr i
princip uppbyggt, som Carl Lewis styrketrdning(se fig.93).

Program alt. | | | Program alt. Il Period 1: Anatomisk anpassning (Aa), 4-8 veckor
(Planering se sid.28 och 29). Metod, midngd och intens-
3| s 17 [+ 2 1 itet:
2 :
Metod I Metod IT (Se sid 26-27)
40-60 60-80% ..
14 0. ‘2'3 X 2-3x (1 6vn/muskelgr.
1|, F= 4 ﬁ\:’ set 15-25rep| (set 10-6rep Vila : 3 - 5min)
& . ‘ | =
8 19 [ g =

P K - Frih
Viss hypertrofi vid
styrketraning (sid 8)
o ﬁ
7k:
ﬁ Period II: Nerv-muskel koordinationstrining*) (Nmk),

3-5 (15) veckor Trianing av nerv-muskel koordination
(Se sid 27) med tyngre vikter och férre rep per set. (Se

Fig. 92 Exempel pd tva optimala program. Fd valda Gvningar planering sid 24 och 25. Metod, méngd och intensitet:
for viss minimal hypertrofi for bra relativ styrka.

Nmk-metod (‘“Explosiv”’ maxstyrka)

2-3x 80-85%
set 5-drep/ 2dag (1 6vn/muskelgr. Vila : 3 - Smin)

Period I11: Snabbstyrketrining (Ss)(alt. (Ss)+(Nmk)),
5 veckor. Trining av snabbstyrka (Ss) och ev. fortsatt
Nmk-trining,(fig.94) (se planering sid. 24 och 25.
Metod, méngd och intensitet:

Effektmetod
2-4x 55-60%
set 6-8r/2d (1 6vn/ muskelgr. Vila : 3 - Smin)

Fig. 93 Nerv-muskelkoordinations(Nmk) -tréining. Ovn. 4,57, Hoppstyrketriining (Hs) @

8 och enbenscurl utgjorde Carl Lewis styrkepro- Hoppstyrke(spinst)trining (se sid. 29) { stréck-
reflex
gram under 80-talet. 4-5veckor med 10rep 55-60%

Tréning av strickreflex samt muskelns (Sid 11)
och sedan 4set x Srep per ovning med 80-85% be

lastisk k.
lastning. Undantag: Sit-ups (7) med 20-30rep clastiska egenskaper

)8

A o~

L P\~ \
FY A S Ak@g L

N

7

Elastisk muskel
(Sid 8)

Fig. 94 Snabbstyrketréining (Ss). Fortsatt tréining med Carl
Lewis program som(Ss) eller en kombination av
(Ss) och (Nmk).

Fig. 95 Triningsmdlsiittning:
Jhoppspanst,
startsnabbhet m.m
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4. SNABBHET, sprinterliipning Som exempel pa maximal snabbhetsprestation inom idrott

. . behandlar vi nu sprinterlopning Vi borjar med att belysa sprint-
4.1 Teknikmodell, sprint 100m. tekniken, med en teknikmodell? for friidrottens klassiska

sprinterlopp 100m.

Acceleration. Dagens toppsprinter kidnnetecknas bl.a av en lang accelera-
tionsstriacka av 100m-loppet, oftast hela 60m innan maxfarten
ar uppnadd for elit.

Starten och Acceleration |

Frén startblocket ér franskjutskraften riktad fran fot genom
ben, hoft och kroppens tyngdpunkt i en rak linje med 35-45°
lutning mot banan. Startvinkeln méste hér indiduellt viljas
beroende pé sprinterns utvecklingsstadie. (Fig. 96a,b). Sprin-
tern sitter i foten med “styv”, vanligen ca 90° vinklad vrist-
led,* bakom tyngdpunkten. Franskjutet fran startblocket och i

Fig. 96a Schematisk skiss, som visar ett exempel pd
en modern start for den yppersta eliten:
“Fdrdiga” och de forsta tvd stegen.

de forsta tva stegen sker vanligen med fullstdndig strickning
- av knéled. Striackningen av vrist- knéd- och hoftled, sker sedan
/\6 i forsta borjan av loppet, som vi hir kan kalla Acceleration I,
) med en gradvis brantare lutning mot banan till dess under-
. 6 benets vinkel mot banan dr 90°.
Fig. 96b Schematisk skiss, som visar ett exempel pd start- Under Acceleration I sker 16pningen med koncentration pa
teknik for ungdom och medelgod elit savil stort rorelseomfang i hoftleden ((Se dven sid 42-45

och 54)) som hog stegfrekvens.? Denna tycks prigla dagens
elitsprinters pa bekostnad av franskjutets knéstrackning, som
oftast under loppet blir nagot ofullstindig (fig 97-100).
Lopningen blir dd mer “flytande”, vilket ocksa kidnnetecknar
god teknik. Arbetet sker med hogre effektutveckling, dvs. stor
kraft under kort kontakttid i banan. Man utnyttjar battre SSC
(stretch-shortenings cykle) (strickreflex och elastisk energi,
se sid.11) fran hoftstrickarna - framst hamstring for att pro-
duktion av storre horisontell kraft. Gynnsamt kan ocksé var en
tidigare frampendling av fria benet.5

Fig. 97 Mike Marsh.” Obsevera den ofullstiindiga kndistréick-
ningen under stodfasen (markkontakten).

Bilderna pa Mike ; : e — — -
Marsh visar hans start- | ' — y \ ; prerm, | ‘ !' 1’

teknik under de forsta : Ih rlh I1 5y
fyra lopstegen. Vid fran- | Lh f i
skjutet fran startblocket
pendlas héger arm '
bakat uppat relativt
utstriickt i armbdgsleden (ca 120°) (5). Vinster arm pendlas
ddremot mer bajd upp till huvudhdjd. Pendelkraft fran arm

riktning genom bal (jmfr. fig. 99a). Da hoger kndi fors framdt ot
beskriver foten en rirelsebana (3-6) framdat-uppat till knchdjd 558
Kndéivinkeln blir da relativt spetsig forst da kndiet pendlats upp
i ett ganska hogt lige (5) och da foten passerar motsatt lar.™
Foten sdtts i banan med fotbladet (8, 14, 18)+ och lop-
ningen sker
utan hal-
kontakt

i banan
under

Accele-
ration I. i
Vid fotisdttning hanger pendelbenets knd i ett lagt ldige

Fig.98 Mike Marsh- USA* Houston feb.-99 vid starttrining. Figurtexten beskriver ndgra viktiga teknikdetaljer.

*) Vristvinkeln? Kanske individuell variation, men “styvhet” giller for alla.

1) Ménga detaljer i denna teknikmodell ér enl.Tom Tellez rekomendation (tréinare for C. Lewis, L.Burell,
M. Marsh, F. Heard m.fl), Houston -99)

2) Enl. John Smith -UCLA, Los Angelos-89. Obs! Hog frekvens, men med fullt utférda “oval”formade rorelser i hoft.
Studera mer detaljer pa sid 34, 54 och 55.

3) Ralph Mann -85. (Se sid.41)

4) Mike Marsh OS-guldmedaljor pd 200m -92 (endast en hundradel frén virldsrekordet i semifinalen).

5) Eﬁlﬁ-v‘éxden har ocksa pavisat mycket l1ag - kanske forsumbar - franskjutskraft just strax fore foten limnar banan.

##) Dagens elitsprinter anvénder istillet en lagre snabb fotframforing.



Acceleration Il till maxfart

Efter acceleration I, strickans lingd 15-25m beroende pé
snabbhetsniva, har kroppshallningen blivit mer uppritt!. (Se
fig.99 och sid 54). Fran detta ldge talar vi om Acceleration
II. Fotisittningen sker nu oftast en aning framfor kroppens
tyngdpunkt (fig.99a), varvid d& denna passeras, tuschar
hilen under ndgon “millisekund” ldtt banan! (fig.99b). I
fig100. analyseras Mike Marsh med s .k. streckfigurer. Bl.a
visas hér en detaljforstoring av den litt striickta vristen vid
fotisdttningen (a) och hilkontakten med bojd vristled (b)

OBS! VIKTIGA TEKNIKDETALJER.

a h I d ¢ [ S
=0
hiowid
zlﬂu Bro'
Forward . r

Rig

Pelvis sett
bakifran

A==t
]

i i i ‘ 5
-I'T-:' -.__E.- .-$ f‘_" __.-.
AL e L e LT

[

Gl S
S, {5,]@.'!:*{%%’3{
5) '-

zide! =nd
knes

gimeeas mn
pintems mcdlas (hnd
BamesLring, (1)
adduklur mespnws (50
Ermeny P kytae (7o)
mAstrnenemins (Ta)
mastroenemins {1a)

[ i

ac g

a - b: Benet, som en elastisk stav med ldtt flekterat knd, “piskats

b - c: Reflexmdssigt flekteras (bdjs) kndiet ytterligare under héilens upplyft.

naturligt” i banan fran ldg hojd. Fotisdttning sker optimalt
framfor hoften (se sid 47). Hdlen tuschar banan mycket kortvarigt*

Gluteus deltar i hoft-extensionen (-strickningen kraftfullt men verkar ev.,
under framre stodfasen, tillsammans med quadriceps framst
elastiskt ddmpande pa den hoga vertikala reaktiva kraften

¢ - f: Extension av hift och vanligen ofullstindigt dven i kndled kan ske indivi-

duellt med antingen hamstring (Tidoff, Wiemann) eller med quadriceps,
som dd far hjdlp av hamstrings isometriskt antagonistiska funktion, (se
sprintmodeller sid 55). Adductor magnus (yttre, nedre del) bidrar i
franskjutet med “en rotation (“skruvad”i hoftens sida). (se utforligare, sid
50,51, 54-55).

Obs! Sista markkontakten i liige (£f) med klart ofullstindig strdckning i knd- och
hoftled (se dven biomekaniska analyser av sprinters, sid 47-52. Alla sprint-
modeller kan utmdrkt tranas specifikt med Powersprint, (sid 54-55).

Viktigt! Rorelsen = Rotationen i hioftleden skall vara tydligt

acelererad i varje stodfas - fran fotisdttning till franskjut.

Fig. 100 Analys av sprint under acceleration vid ca 30m.
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Figuren visar schematiskt den vik-
tiga pendelrorelsen i hoften (Se sid
34 ovn. 14, 15 samt sid 54-55). Vid
hoger fotisdittning befinner sig vin-
ster hift och knd i ett lagt léige. Hiri-

Left Pehia- fran pendlas vi béicken(Pelvis)sida3 i
< eide 4 en ovalformad rorelse framdt-uppdt.

Far, hiEI": fiar- Det dr viktigt att nd ldangt fram med
ward swinged hoften till ett hogt lige 3
— Hdir verkar ev. gluteus medius (6a)

-,
M och Tensor fascae latae (7a) med stor
i AT kraft.(Aterstir EMG-data, Forf)
Observera att vid isdittningen av hoger
potvis set fot, viinster axel dr framdt upplyft i

hogt liige medan istillet hoger axel dr

tydligt nedsdnkt. Viktigt att axlarna

lyfts och sdnks for att skapa balans
och langa yttre héivstinger (se dven
sid 18 och 46). Detta dir en teknikde-
talj som man nu tydligt ser sdrskilt
priglar Jamaicas Bolt och Powel,
men dven tidigare for USAs Green

m . (forf)

Armarna ger dven ett avsevdrt kraft-

tilléigg till franskjutet i banan genom

sin pendelkraft.2 Se sdrskilt vinstra
armens (ldge a och b, streckat) rela-
tivt utstrdckta lige, med handen ldgt
utefter sidan. Sprinter sldpper avspdnt
ned armen for att sedan “swinga”

upp armen hogt ndra ansiktet (se dv.

sid. 44). Aven bakat-pendlingen bidrar

med kraft

1) Tom Tellez modell (Houston -99). Individuellt kan nog “en extra unikt
styv” vrist ocksa fungera med en mer utpriglat “studsande, steppande”
teknik. (forf.) med fotiséttning d&nnu nérmare tpkt.

2) (Tom Tellez -99).

3) Detta dr mycket viktiga teknikdetaljer, dels att bicken-(Pelvis)sidan be-
skriver en ovalformad rorerelse, dels att hoften pressas lang framat.
(John Smith UCLA-89 ). Medicinskt sprakbruk: Bicken=Pelvis,
Kommer i fortsittningen att anviindas.

4)OBS! Inringat: Nedpressningen av hélen (b) i banan och paféljande
upp-lyft 6ver fotbladet (b - c) sker sé snabbt att en vanlig video-

upptagning siillan hinner visa detta. Den vanliga uppfattningen ér
dirfor att lopningen sker pa fotbladet utan hilkontakt.




Férspéanning

;o

“Katapulten spénd”

¥-

Fig. 101 Forbladets kantisiittning. Vristen forspéinns (“elastisk
stalskena” ). Vriststrdckningen med “katapulteffekt”

Fig.102 Franskjutskraftens rikining under accelerationen

a. Stodfas under acceleration b. Stédfas vid maxfas

Br f .
Accelerationsfa: Bromstas
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Fig.103 Biomekanisk analys"? (civen sid 47) av sprinterstegets stodfas
dels i acceleration (a), dels vid maxfas (b). Diagram visar vertikal och
horisontell “reaktionskraft” fran banan under stédfasen. Under stod-
fasens frdamre del, innan tyngdpunktens lodlinje passeras, sker uppbroms-
ning. (bromsfas) under vilken bl.a den elastiska energin “laddas” dd
muskeln stréiicks (tdjs). Det senare resulterar i stréickreflex, som tillsam-
mans med den elastiska energin paborjar franskjutet. Under stodfasens
bakre del dr franskjutet accelererande och sa linge horisontell accele-
rationskraft dr storre dn bromskraft sker fartokning.

1)Streckfigurer (forf.)
2) Modif. ur Ralph Mann 2011, p42. Se @ven i denna bok sid 51 med utforligare data.

Fotbladets ytterkant moter banan forst (Fig. 101c), sedan under
nagon “millisekund” hilen (Fig.99--101). Elastisk energi, stréick-
reflex och muskelkraft striacker direfter vristen, vilket bidrar till
franskjutskraften. Denna paverkas dven viljeméssigt, med undan-
tag av vriststrdckningen. Fotvalvet - underben (Fig 99-101, a-c)
kan n@mligen liknas vid en vinklad elastisk stalskena, som vid fot-
isdttningen bojs och spénns atfoljt av en “katapulteffekt”.

Den rétta kénslan i I6pningen

e Franskjutet ut fran startblocket samt de tva inledande stegen
sker som tidigare ndamnts med “perfekta” striackningar riktade
genom balen (Fig 102a och b) och redan i ett tidigt skede av
loppet kdnnetecknas de bista sprinters oftast av ofullstandiga
striickningar i kniled med bittre framatdrivande franskjutskraft.
Ballutningen blir succesivt mer uppritt (Fig. 102c). Franskju-
tet sker med kénslan av att benet, efter fotens kantiséttning och
hilkontakt, roteras (“skruvas”) dver stortdn. Se dven sid 54.

e Fotisittningen sker med en kénsla av att “inviinta” banan
foljsamt allt eftersom stegfrekvens och fart okar. Foten far
enligt Tom Tellez inte piskas fran ett hogt ldge i banan. Pa lag
hojd (Fig. 101c) startar det explosiva franskjutsarbetet med
muskelforspanning for att tillfora elastisk energi (“stalske-
nan-katapulten” laddas). Foten “ vrids da vinklad nedat-utat
och fotbladets kant moter banan forst. Det géller att hitta rétt
lage vid fotisdttningen dvs. lagom hogt tyngdpunktsldge dir
foten succesivt tréffar banan ndra men dnda nagot framfor
tpkt. Under fortsdttningen av loppets acceleration (Accelera-
tion IT) och under maxfart, landar foten optimalt framfor
tyngdpunkten varvid den hogsta effektutvecklingen kan ut-
vecklas under SSC (stretch-shortenings cykle) (sid.11)

® (Quadriceps dampar stoten vid fotisdttningen och extenderar
eventuellt knd och hoftled med hjidlp av hamstrings antagonis-
tiska funktion (Individuellt “quadriceps dominerat”). Storre
horisontell kraft vid rotation av hela benet i hoftled under
stodfasen sker istillet bittre med huvudsaklig kraft fran ham-
string. Detta kommer att beskrivas mer i detalj senare t.ex (sid
50, 54-55). Hela benpendlingen (“pendelfasen”) med hélkick,
knilyft och framatpendling sker omedvetet, som en foljd av
total avspédnning i knéled, till stor del med hjélp av mekanisk
elastisk energi.

Acceleration |, Il och maxfas. Teknik och muskelkrav.
e Se fig 103. Under acceleration I sker 16pningen “drivande”
i ett nagot djupare tyngdpunktslige med bélen framatlutad
och med knileden i fraimre stodfasen naturligt mer flekterad.
I detta skede stiills under de forsta stegen stora krav pa muskel
kraft fran quadriceps och gluteus.(se dven sid 54). Succesivt
blir vinkeln i knileden storre samtidig med resning av bal.

® [ acceleration IT och maxfas maste kraft fran Quadriceps ge
tillrdicklig elastisk “styvhet” i knileden, dels for att motsta den
okade vertikala reaktionskraften* (se fig 103 och data pa sid
47), dels ocksa for att anvéinda benet, som lang stabil moment-
arm roterande i hoftleden med kraft fran hoftstrickare - framst
hamstring. Vristens “katapult”(“vristsnirt”) maste avslutas med
Pelvis i framattippat ldge (ATP)** - individuellt kort alt. langt
bakom hoft. (Pelvis funktion. Se sid 46, 54-55)

*) Av fig. 103b framgar att maxfasens vertikala kraft hojts medan horisontella reaktiva kraften siinkts. Den
forra dr alltid mer in ca 5 génger storre. Dirav har flertalet tréinare uppfattat den vertikala kraften som
mest avgorande for en sprint-prestation, vilket i hog grad paverkat traningsmetodik. 2015 visade dock JB
Morin vid jimférelse mellan 4 elit (9.95-10.29) och 5 subelit (10.4-10.6) f6ljande: Under 40m accelera-
tion presterade de forra en hogre (10%) mer avgorande horisontell kraft och med ligre vertikal kraft
(2%) jimfort med de senare. Denna biittre accelerationsforméga leder ocksa sannorligt till bittre maxfart.
) Vid bakattippad Pelvis (PPT) dr larbenets majliga bakétrorelse begrinsad.
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Maxfart

Figur 104 och 105 visar ett sprintersteg i maxfart.

Redan efter acceleraton 1 (“Drivephase”, internationell
bendmning) dr kroppshéllningen vanligen i det nér-
maste redan helt uppritt. Under acceleration II fram

till att maxfarten uppnas vid 50-70m (for elit) kan man
anda for méanga sprinters i vérldselit pa videos se anty-
dan till en obetydlig, men dnda ytterligare nagot upprest
bél. Pa bilden visar Henrik Olausson (pers.rek 10.43)en
sddan typisk hallning. En toppsprinter i dag (t.ex Bolt)
kan sedan med avspidnd koordination och extrem snabb

Fig. 104 Fartfylld filmsekvens pd Henrik Olausson under maxfartsprint.
Obs! Léige (a) i dr strax fore fotisdttningen (fig. 105a nedan)

hetsuthallighet genomféra hela loppet
med minimal fartminskning. (Se mer
detaljerat pa sid 54)

OBS! VIKTIGA TEKNIKDETALJER.
Figuren visar schematiskt den viktiga

pendelrirelsen i hoften (Se dven sid
34 ovn. 14, 15 samt sid 54-55). Vid
hoger fotisdittning befinner sig vin-
ster hoft och knd i ett lagt ldige. Hiiri-

frdn pendlas vi bécken(Pelvis)sida3 i

en ovalformad rorelse framdt-uppdt.
Det dr viktigt att nd langt fram med

hoften till ett hogt lige 3
Hdr verkar ev. gluteus medius (6a)

och Tensor fascae latae (7a) med stor
kraft (Aterstir EMG-data, Forf)

a’ ab
anster (.)
axel
< L/
DY framat >4
I upplyft , .
I Hoger L7
I axel p€d-

Pelvis sett
bakifran

Pelvis sett
framifran

Kndvinkeln dar densamma i pendelfasen lige (a’) som i fotisdit:
ningen (a). Muskulaturen dr da forspind och hela benet bildar en
relativt stabil hivarm - kan ge en upplevelse av benet, som elastisk
stav. Notera bdicken-(Pelvis-) sidans ovalformade rorelse2 samt
axlarnas stora upplyft framdt och nedscnkningar, det senare typiskt
speciellt for Bolt. vilket beskrevs tidigare (sid 41).

b ¢dg
a ;

En viktig iaktagelse3 av Bolt och Asafa Powel dr en pdtaglig framdt-
féllning av bdl till fotisdttningen (15°) atfoljd av en uppresning till ca 5°
Denna korta “gungande” rirelse sker rytmiskt, s att dels bdlens tyngdpunkt hamnar nédrmare
fotisdittningsldget, vilket minskar uppbromsningen, dels att uppresning av bal kompenserar
framdtrotation (kan dven gdlla dven viss langdupphoppsteknik). Rorelsen dstadkoms frimst av ett
kraftigt ryggmuskelarbete, som dven paverkar Pelvis tippning mot ATP lcige. Det senare beskrivs
mer utforligt pa sid 55. Véxlingen mot framdtfillning kréver stor kraft av mag- och hoftbojare.

Fig. 105 Analys av maxfart. Sprintmodell “PPT-ATP liige. Ling rotation i hoftled “(se sid 54, 55)
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Det giller att fullfélja 100m loppet i

maxfart med koncentration pa av-

spanning. Energin toms i muskler

(sid.14) men med god snabbuthélligh

kopplat med mental koncentration ga

det att bibehalla farten. For sprintern

giller koncentration pa en lang accels
rationsstriacka. Ofta blir
startsnabbheten 6verbeto
nad pa bekostnad av just
den langa accelerationen
Fokus pa “frequence, ve-
lociy, endurance™! i ndmnc

ordning av 100m loppet kan vara bra ra

Fokus 1: Hog stegfrekvens och “flyt” med
hjilp av stor horisontell “driv-
kraft” redan fran starten.

Fokus 2: Accelerera till maxfart med bibe-
héllen hog frekvens, men med ett
kraftfullt skulder- och hoftarbete?
(se fig 105 med text) dstadkomma
drivkraft i harmoni med ett “stort
hjul”- dvs langa hivstinger - Pelvi
+ hela det roterande benet i hoftle
(mer om detta pa sid 55)

Fokus 3: Da maxfarten &dr uppnadd forsol
bibehélla denna, utan for stor fart-
minskning, med snabbuthallighet.
Under denna sista fas av loppet ka
avspindhet ocksa ytterst vara av-
gorande. Bl.a for att utnyttja elasti

Ty Tohm St (nERSFEALSH Skl RARE - se sid.

2) John Smith, “Ovals”speciellt viktig teknikdetalj, ( forf.-89
3) Magnus Warfvinge 151212 (Muntl. beskr. for forf.
som entusiastiskt bekriftade iaktagelsen. Gemensam
slutsats: “En forsummad teknikdetalj.”
Foljande kriiver nog att upprepas. Inringat: Nedpressning
av hiilen (b) i banan och paféljande upplyft éver fotbladet
(b - ¢) sker sa snabbt att en vanlig video- upptagning
sillan hinner visa detta. Den vanliga uppfattningen &r
dirfor att 1opningen sker pa fotbladet utan hilkontakt.



Starten.

Fig. 106 Sprinterstart

Arm- /benpendelns betydelse. Impuls-

begreppet

Snabb uppbromsning
av arm-och benpendel
vid franskjutet

Dd arm- och benpend-
lingens uppdtgdende
rorelse bromsas, over-
fors en impuls genom
kroppen och ett kraft-
tilliigg erhdalls. Ju
snabbare inbromsning,
desto storre impuls.

Nedslipp och elastiskt uppfing-
ning av hand och underarm vid
fotisittning

Vinster hand och underarm
(Streckat i fig) sldpps nedqt-
bakat och “fangas” elastiskt upp
av bicepsmuskeln vid en “Oppen
vinkel” i arm-bdgsleden (i ett
ldge med vi arm mer utrdtad

da handen passerar laret i lagt
ld-ge). Armen “studsar” vidare
bakdat uppat till en ndgot mindre
armbdgsvinkel. Ho arm pendlas
framdt uppdt med en mindre
vinkel (ca 90°) for att koordinera
med vd kndlyft.

Denna snabba rorelsevixling, jverging
fran striickning till bojning av armen,

( biceps-muskeln arbetar har excentriskt
och elastiskt ) ger en betydande impuls

och kraft.

Fig. 107 Analys av arm- och benpendlingens betydelse,
forts. (se finstil text) )
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Kraven pa en bra sprinterstart kriver nagra viktiga per-
fekt utforda teknikdetaljer.

“Pa edra platser”

Vid “pa edra platser” (fig. 106a), nagra sekunder for en
sista total koncentration. Viktiga detaljer, t.ex: Lodrita
armar med axelbredds avstand, fingrar utspridda, lagom
avstand mellan block och till startlinje, ev. nedbojt
huvud.

“Fardiga”

Jamnt fordelad tyngd pa stodjepunkterna. Pa “firdiga”
trycks fotbladen mot bade bakre och frimre startblocket
sa att en muskelforspianning skapas. Viktigt att bada
benens muskulatur far forspinning.

“Startskottet”

Vid startskottet skjuter sprintern ifran det frimre blocket
samtidigt som en motreaktion skapas genom kroppen
mot det bakre blocket.)Henrik: “det smiiller till mot det

blocket” (Intriffar ndgon hundradels sek fére trycket mot frimre
blocket).

Startmetoden gor att sprintern naturligt I6per ur blocket
och snabbt uppnar hog stegfrekvens. Vid franskjutet
visade hir Henrik Olausson (se bild) en perfekt utférd
strickning i rit linje genom bal och huvud.

Nedan samt i fig.110 analyseras arm- och benpend-
lingens betydelse. Se dven. fig.100.

*) Inom mekaniken forklarar man detta med begreppet impuls
Motreaktionen genom kroppen ér en impuls I ddr 7 = my = Ft kraft)
(1 =tid) (m=massa, kroppstyngd) som kan skrivas = - Man ser
hir att kan tiden minskas vid skapandet av en impuls okar kraften
och @= - da okar dven accelerationen.

Exempel pé snabb rorelse vars impuls 6verfors genom kroppen dr

arm- och benpendling vid hopp och sprint. Studera fig 110a ,b och

gor sedan foljande experiment:

a. Dubbel armpendling sittande pa golv. Armarna swingas uppat
och bromsas.

b. Enkel armpendling som vid 16pning. Armarna
uppétgdende rorelse bromsas i bakét- och framétpendlingen.
Man “ldttar” fran golvet. Vid forsoken kinns okat tryck i kontak
ten site-golv (vid enkelarmpendling pé ena “skinkan”, vénster
om hoger arm fram- och vi. bakpendlas och vise versa).

¢. Samma forsok som a. och b. men stdende pa en vag.

d. Prova stdende pa vag armtekniken som beskrivs i fig 107b.

*#*) Denna rorelsevixling kan mekaniskt liknas vid en bollstuds mot en
vigg. Antag att en boll med massa m och hastighet v dr pa vig mot
en vigg (bilden nedan). Om bollen efter stoten med gar bakat med
samma fart v blir kraften som viggen verkade mot bollen foljande:

F=@2-pl)/t=(mv—(-mv)/t=1/t 9—>V V‘—H

dér p dr rorelsemédngden som definieras som massan ganger hastig-
heten v. pI och p2 dr rorelse- midngden fore resp. efter stoten. £ dr
kontakttiden med vigg. Impulsen blir da I = 2my dvs. férdubblad!!!
Detta giller dven kraften F om tiden ¢ dr konstant. Kraften 6kas
alltid om tiden kan minskas (Jmfr. Karateslaget - samma princip).



Vilka muskler engageras och hur arbetar
dessa i 100m-loppet?

Fig.108 b P <7
100m loppets

forsta lopsteg. / %/
Fig avisar en

perfekt stréickn-

ing som driver /
kroppen flytande

framat. \.
I fig b har knd-

striickningen 4 Fel
skett for tidigt.

Nedanstaende beskrivning av 100m loppets
muskelbete dr en kort sammanfattning av vad vi
senare kommer att belysa med biomekaniska studier.

Start och Acceleration |

Som tidigar ndmts giller for sprintern vid starten

samt under loppets forsta tva accelererande 16psteg att
striacka vrist-, knd- och hoftled sa att franskjutskraften
ar riktat rétlinjigt genom ben, hoft och kroppens tyngd-
punkt (fig. 108a). Villkoret for att frimre larmuskeln
(m.quadriceps) da skall kunna skjuta kroppen flackt
framat (“flytande”) &r att knileden inte stricks for
tidigt (fig.108b). Dérfor utfor bakre larmuskeln (ham-
string) ett kraftfullt isometriskt arbete (Wiemann, fig
109). Muskeln bromsar kniledens striickning™ sé att
istillet hoftleden hinner striickas (se fig.109). Aven
sdtesmuskeln (gluteus) har hiir en betydande roll vid
franskjutet. Detta muskelarbete fortsitter under
aterstoden av acceleration I, men gradvis borjar ham-
string Overta produktion av horisontellt drivande kraft.

Acceleration Il och Maxfas.

Under fortsittningen av loppet som helhet och under
den langa accelerationen, till maxifart®**) vid ca 60m,
fungerar, som tidigare ndamnts, benen som elastiska
stavar. Frimre ldrmuskel men dven vristen, “den elastis-
ka stalskenan/katapulten” ger “studsverkan”.

hamstring

m. vastus lateralis

Fig.109 (Enl. Wiemann) V
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e forsta accelerande lOpstegen frin
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starten) arbetar bakre ldrmuskel
hamstring (hamstring) isometriskt (statiskt)

m. vastus lateralis | dvs. hdller emot utan att forlingas
eller forkortas. Frimre ldrmuskeln
(framst m.vastus lateralis) arbetar
koncentriskt och medverkar kraft-
fullt till en kndstrdckning, som
dven med hjdilp av gluteus skjuter
kroppen flackt framdit.
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“ Studssteget”, ett flackt hopp framdt. Ju flackare desto biittre
“flyt” i lopningen. Sprinterns upp- och neddtgdende rorelse dr
knappast synbart i maxfart men finns dér biomekaniskt
betraktat. Obs! Den ofullstindiga strickningen i kndileden

vid franskjutet. Fig b. visar en for stor nedsjunkning med
fullstiindig och for brant strickning, vilket ger ett daligt flyt (=
for langa steg och lag stegfrekvens).

Som helhet skapas ett sk. “studssteg” eller flackt hopp
framat, vilket ju flackare desto bittre “flyt”. Just “flytet”
ar kanske det frimsta kinnetecknet pa en vil utveck-
lad sprinterteknik.(Fig.110a)?). Hir spelar bade frimre
lar- och vadmuskler stor roll i att férhindra en for stor
nedsjunkning i stodfasens bromsfas (fig.110b), genom att
bl.a ta upp stdten mot marken med elastiskt energi och
striickreflex. Hela benet bildar da en fast fjadrande hév-
stang fran hoftleden, som dels verkar ballistiskt
(“studsande”) for steglingd, dels roterande med en
hastighet som &r avgorande for kort kontakttid i stod-
fasen och dirmed stegfrekvens. Hoftstrickare, gluteus
och bakre larmuskler under fotens nedpendling mot
banan och de senare eventuellt d&ven under resten av
franskjutsarbetet, dr de dominerande musklergrupper i
benets rotation. Detta kommer att belysas med samman-
fattning av biomekaniska analyser av sprinterlopning
(sid. 47-52). samt om sprintmodeller sid 46, 50, 54-55

)
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Hamstring fungerar hir som en s.k. antagonistmuskel till frimre larm.
Loppets viktigaste del. Storst skillnad hir mellan medelniva och elit.

1) Modif. efter Wiemann, Leichtatletic nr.27-89
2) Enl. Joe Douglas, S:a Monica -83



Staven som hivstang och teknikmodell vid

16pning och hopp
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Fig 111 Vid fotiscittningen
i snabb lopning och hopp
kan ben och bal till-
sammans liknas vid en
sviktande stav

Kroppshallning i maxfart.
Pelvis, olika sprintermodeller

Tidigare

Fig 112a Tidigare har alltid radet varit en hdllning
i neutralliige bara lditt framdttippat Pelvis.

Fig 112b Sprintmodell APT-liige, ldng “rotation i hijft”.

I vissa ldgen av sprinterstegets stodfas (se sid 53) och upphoppet
i t.ex ldngd, kan ben och bal tillsammans liknas vid en sviktande
stav (fig 111). Staven utgér en hidvstang med sin stodjepunkt i
fotleden. Den ger en stimmkraft som under rotationen framét-
uppét ger en savil bromsande, som med hjélp av elastiska en-
ergi, accelererande kraft. Stavens ovre delar har hogre rorelse-
hastighet (V1) én de ldagre (V2) vid samma rotationshastighet
(sk.vinkelhastighet ). Detta skulle innebéra fordelar med ett hogt
tyngdpunkts lidge for att bittre utnyttja stavens rotation. I figuren
visas dven den vertikala och horisontella reaktionskraften fran
banan. Sprintern / Hopparen skapar bl.a ldngre yttre hdvsting
(se sid 18) och hogre tyngdpunktslidge genom att vinster axel
lyfts hogre da hoger fot landar i banan och motsatt férhéllande
hoger axel och vénster fot (se dv. fig 100, sid 41). Vidare kan
Pelvis-héllning vara viktig av samma anledning. Giller speci-
ellt sprinter modell B enl. nedanstédende dér en hogrest hallning
skapar en langa hévstinger.

Tidigare har asikten varit att man skall skapa en kroppshall-
ning i neutrallidge (fig 112a). Bara med litt framattippat Pelvis
(“APT” (Anterior Pelvic Tilt )). Detta kan ifagasittas med tanke
pa forekomsten av virldselitsprinters med markant APT-lige.
Pa Pelvis och franskjutsbenets rorelse under stodfasen kan man
urskilja olika sprintmodeller (se sid 54-55). Har tva exempel:
A. APT-lige. “Lang rotation i hoftled”,' (knistrickning
oftast ndgot ofullstidndig).(fig 112b, se utforligare beskrivning sid 54)
Fordelar:
1. Langt avstand mellan muskelfisten for gluteus och ham-
string ger stor horisontell dragkraft under hela stodfasen.
2. Bidrar till ett mer“flytande” 10psteg som vara en viktig
grundprincip for all sprinterlopning
3. Mojlighet till extrem forbittring av hamstrings horisontellt
verkande explosiva muskelkraft.
Nackdelar: 1. Kréver, extra styrka i hoftstrackare,. Kan utvecklas genom
att specifikt triina tekniken med Powersprint®
2. Okad risk foér hamstringsskada

B. PPT-APT-liige. Kort alt. lang rotation i hoft.
Hamstring (Tidoff, Wiemann) alt.
Quadriceps- dominans. Hamstring, isometriskt (antagonist)'

Pelvis forst bakat-tippat, PPT-ldge (Posterior Pelvic Tilt)(fig 112c).
Sedan individuellt till APT-14ge. Se utforligare beskrivning sid 55).
Fordelar: 1.Hogrest hallning med 1anga hivstidnger skapas (se ovan)
2. Mojliggor att pa ett energibesvarande sitt utveckla stor
horisontell kraft, sdvil under acceleration och maxfart,
som i loppets slutfas.

Fig 112¢ Sprintmodell: PPT-APT liige. Héir’kort rotation i hijfiled”
PPT-APT lige. lang rotation. Hamstring alt. quadriceps-dominans

1) Typbendamning: Forslag (forf.) Se utforligare sid, 54 och 55
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Biomekaniska undersokningar av

sprintertekniken
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Maxfart, jamférande biomekanisk analys av
varldsrekordhallare, internat. medelniva och
USA-Collegesprinter
Omfattande forskning har bedrivits i USA for att utrona
biomekaniska skillnader mellan prestationsniva motsv.:
a.Virldsrekordsprinters (Green, Lewis, Burrel m.fl.,
(Ioptid 9.8 pa 100m),
b. Medelgod internationell elit (10.3)
c. USA-collegesprinters
Vi skall nu kortfattat sammanfatta vad som karakterise-
rar maxfartlopning hos dessa grupper. D
Med fig. 113a-k kan vi studera:

Lophastighet (fig. a) Steglingd (fig. b)

Stegfrekvens (fig. ¢). Virldsrekordsprintern uppnar
savil hogre benfrekvens som steglingd (vid
kroppsldangd 180cm, néra 5 steg per sek resp.
2.50m i stegldngd.

Markkontakt- och svavfastid (fig. d). Bittre
sprinters har kortare kontakttid, medan tiden for
svivfasen intressant nog ir lika for alla nivaer.

Avstandet vid fotisidttningen mellan ta och kropp
(fig. e). Bittre sprinters sitter i foten ndrmare
kroppen. Obs! Dock inte for néra, det giller att
hitta ett optimalt ldge for SSC(stretch shortening
cykle) (Se sid.11).

Vinkeln mellan balen och larbenet vid franskjutet
(fig. f). Bittre sprinters avslutar benstrickningen
med larbenet néstan i linje med béalen.

Knivinkeln vid franskjutet (fig. g). Bittre
sprinters har en ofullstindig striackning i kniled
dvs. med en mindre vinkel i densamma.

Vinkel, lar- och underben vid kniframpendlingen
(fig. h) &r for bittre sprinters mindre. Genom
en kortare hivstang far dessa en snabbare kné-
frampendling under stodfasen.

Kniilyftet vid franskjutet (fig. i). Vinkeln mellan
bélen (ryggen) och det frampendlade larbenet dr
storre for béttre sprinters.

Rotations- (sk. vinkelhastighet), larben (fig. j).

och vadben (fig. k) Hogre rotationshastighet for
bittre sprinters.

Fotens horisontella hastighet (fig.k).Fotens hastig-
het néra noll vid fotisdttningen for béttre sprint.

Maxfart, biomekanisk kraft for varldselitsprinter
Fig. 114 visar den vertikala och horisontella s.k reak-
tionskraften fran banan for en elitsprinter uppmiitta

med tryckplatta?. Kontakttiden i stodfasen dr endast

ca. 87ms och den vertikala kraften sa hog som 330kp
(=3300N) vid fotisidttningen. Det &r en kortvarig “kraft-
spik”, som strax avtar atf6ljd av en kraftokning till ca.
265kp. Den genomsnittliga vertikala kraften dr hér ca
165kp, vilket for en sprinter med kroppsvikten 75kg
skulle krdva en muskelkraft pa 90kp. Den horisontella
kraften &r endast 15-20% av den vertikala men dnda den
mest avgorande under hela accelerationen for att ocksa
ddrmed uppna en maximal toppfart (JB Morin, 2015).

1)Bearb ur Leichtathletic training 12/99-24. Fig 120j och k modif. ur Exercise and Sport,-84
2) Streckteckningen (forf.). Diagram, text bearb. ur Ralph Mann, “The Mechanics of sprinting
and hurdling”, 2011, p.42
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Filmanalys av 100m-loppen i Tokyo VM -91

En filmanalys" av 100m loppen (férsok, mellanheat och

final) i Tokyo VM -91 visade:

1. Forédndringar avsteglangd och stegfrekvens foljde ett
monster, som mojliggjorde att halla hastigheten in i
mal.

2. I finalen hade Lewis kortare steglangd och hogre
stegfrekvens dn Burrel.

3. For att uppna hog sprinthastighet krivs hog hastighet
i benets bakatpendling omedelbart fore fotisdttningen

4. Hog hoftstrackningshastighet dr mer avgorande
an kné- eller vriststriackningens hastighet visar en
jamforelse mellan elit- och universitetssprinterniva.

E.D. Lemain & D.G.E. Robertsson
Hoghastighetsfilmning (100bilder/sek) och datorbear-
betning? (hastighet, acceleration, moment, energi och
effekt) av topprankade elitsprinters fréan Kanada och
USA visade (se fig 115) bl.a:

a. Hoftbojare arbetade koncentriskt under frampend-
lingen och utvecklade da 4100w.

b. Effektutvecklingen var 3200w for hoftstrickare
(koncentriskt arb.), d& foten pendlas ned mot banan

c. Knistrickare dimpar (eccentriskt) da foten landar
(det sk. “fotipisket”) med effekten 2500w foljt av

endast 200w vid knistriickningens borjan.”)

d. Knibojare (hamstrings): 4800w i franskjutet!! Denna
muskelaktivitet kravs, forklarar dessa forskare, for
att for hindra knéledens overstrackning. **)

Forskarna drog foljande slutsats av undersokningen:

Man bor hogre utstriackning én tidigare prioritera

hoftmuskulaturens trining fore trining av kni- och

vristleden muskler.

A.O.Korneljuk, National Coach U.S.S.R -81

113 sprinters inkl. landslagselit deltog i undersokningen

som var omfattande 600 olika biomekaniska faktorer

granskades. Man man fann bl.a att vid “fotipisket”, fot-

isdttningen och stodfasens forsta del (fig.115c), utveck-

lades hogsta kraftmomentet i vrist- och hoftled. Vristen

tar di upp kraften eccentriskt ***) med hela 8400w.

Forskarna drog slutsatsen att vristen hade en avgorande

betydelse.

Viktigaste tekniska krav for att uppna hog maxfart, enl

forskarna:

1. Minskning uppbromsningen i stodfasens 1:a del

2. Betona hoftstriackarnas roll for att minska
hastighetsforlusten i stodfasen.

3. Hog acceleration av larbenen sa att dessa passerar
varandra med hogsta mojliga hastighet ###%)

*) Det sista ldga virdet tyder pa att quadriceps frimst har en dimpande funktion
dvs. bidrar till att férhindra stor nedsjunkningen under bromsfasen
**) Wieman och Tidof har en annan mer 6vertygande forklaring (sid 54).
***)Bendms dven amortisation. Vristen ddmpar elastiskt och hindrar f6r stor
nedsjunkning (sid 49).

##x)Hilkicken titt in till sitet, bidrar bl.a till detta. se dven sid 51,

.1) Bearb. ur new stud. in Athletics, london 7(-92, 1, s. 47-52
2) Kanadensisk undersokning. Bearb. ur Track and Field Journal, 13-17 -89
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Ralph Mann och Paul Sprague

15 USA sprinters av hog klass filmades i maxfart efter

40m accelerationsstricka. Filmning med 150bilder/sek

och datoranalys gav foljande fakta om vilka muskler
som dominerar i sprinterstegets olika faser:

1. Hoftstriackare (gluteus, hamstring) och knédbgjare
(hamstring) dominerade vid benets nedpendling (fig.
116, A - Fip) i banan och under stodfasens forsta del,
Fs - B. Detta tyder pa sprinterns forsok att minska
uppbromsningen vid fotisittningen genom att med

dessa muskler dra kroppen dver fotiséttningspunkten.
(forf. bittre: med dessa muskler rotera benen sa att kroppen
drivs over fotisidttningspunkten. *)

For att lyckas med detta kréivs stor muskelkraft fran
hamstring. Har dr ocksa skaderisken storst. Statistiskt
16per elitsprintern storre skaderisk dn den sdmre
sprintern enligt forskarna.

2. Vid stodfasens mittpunkt (B) skiftade hoftstrickarna
(gluteus) till hoftbojare for att rotera balen framéat, **)
Hamstring dominerar franskjutets slut for att enl.
forskarna forhindra kniledens dverstrickning.”**)

3. Man fann att bidraget fran vristens strickare
(gastrocnemius och soleus) till franskjutskraften,
var nagot mindre 4n som man tidigare trott.
Vriststyrkan har nimnligen dessutom betydelse for
ddmpningen i fotiséttningen for att férhindra f6r stor
nedsjunkning. P4 samma sitt verkar knéstrickar-
na (quadriceps) dimpande. ™,

Forskarna hdvdade i ssmmanfattningen att:

Hoftens strickare och bojare limnar storst
bidrag till hog lophastighet.

Viktigt dr dven kroppens lidge vid fotisdttningen, med
optimalt avstand, fot - tyngdpunkt (se sid 49, fig.
116e). For lagom steglédngd maste foten sittas i fram-
for kroppen, vilket ger upphov till en oundviklig
uppbromsning. Denna kan minskas genom att fotens
horisontella hastighet i l6priktningen minskas till
néra noll.

*) Tom Tellez bestrider starkt uttrycket “drag” , I hans beskriv-
ning av 16pning férekommer enkla uttryck som:”naturally
strike the ground and push” , “make cykling movements”
etc. I Houston talade man om quadriceps, som viktigaste
muskelgruppen - hamstring antagonist

#¥) Larbenets rotation bromsas sdledes av Iliopsoas vilket
medfor att bélen roteras framat (se dv. sid 46). Iliopsoas
stricks hidr ocksa reaktivt for ett snabbare knélyft efter
franskjutet.

*#%) Wiemann och Tidoff forklarar istéllet att hamstring tillsam
mans med adduktor magnus huvudroll i franskjutet. Bl.a
Hamstring fungerar synagonistiskt som knd- och hoftstrack
are. se sid 50). tva olika syne sitt och tva olika tekniker

##E#)Vrist- och kndstrackare bidrar pa sa sitt till en flytande
16pning, se sid 45, fig 110. For att hinna utveckla tillrdcklig
effekt under den korta tid som fotiséttningen sker, bidrar la
grad elastisk energi och strickreflex till detta.

1)2) Bearb. ur Exercise and Sport 2, -83 Streckfigurer (forf.)
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G. Tidow och K. Wiemann

Sprintertekniken forklaras pa ett enkelt sitt av tyska bio-
mekaniker och dé framst tack vare ett nytt anatomiskt
betraktelsesétt. Man har kunnat visa att bakre larmuskler
hamstring (ha) och adduktor magnus (am), pa ett
naturligt rorelsesétt fungerar som hoft-strickare(-exten-
sorer och att dessa muskler i franskjutet vid upprest
Ioplage dven kan stricka i kndleden. En jamforande un-
dersokning (se sid 51) mellan idrottsstuderande utan sér-
skild sprintertrdning och elitsprinters visade bl.a detta.
Fig. 117 visar en modell 6ver gluteus maximus (gm)
och bakre larmusklernas hoftstrackande funktion". Man
kan bildligt tinka sig musklerna som “tyglar”. Forkortas
dessa, pendlas benet bakét och dess rotationshastighet
vid fotisittningen okar (se sid 47). Detta minskar den
horisontella uppbromsningen i den frimre stodfasen (se
detaljerad analys, sid.51). Rorelsen accelereras under
bakre stodfasen och bakre larmusklerna fortsétter sitt ar-
bete med hjilp av lagrad elastisk energi dnda till och med
“hilkicken” efter franskjutet. Da foten landar i

banan kopplas am ur medan gm tillsammans med frimre
larmuskler och vriststrackare (plantarflexorer) dimpar

stoten och forhindrar for stor nedsjunkning (dvs.bibehéller
“flytet” forf.).

Inféilld figur(Forf2)): Vilken fantastisk konstruktion. Liten
havstang ly, ger med kort muskelsammandragning Im det stora
rorelseutslaget ly i benets bakdtpendling (“draget”). Stor kraft
F produceras ev.ocksd pa grund av hamstrings dven fjdderfor-
made (“Pennate”) design (Biceps femoris long head och semi-
membranosis, unipennated)3

Fig. 118 ger ytterligare en beskrivning 6ver muskel-
funktionen. Hér ser man tydligt hur ha och am forkortas
(mit gérna med linjal, forf.) samtidigt som modellen
visar vilka muskler som dominerar arbetet.(morkare
toning=mer dominans). I slutet av stodfasens bakre

del (se dven sid 51) kopplas am in och hjélper ha med
strackning(extension) i bade hoft- och ev. dven kniled.
Friamre larmuskler (rf och vim) deltar obetydligt, vilket
kullkastar all tidigare uppfattning om en betonad roll av
dessa muskler, som extensorer i upprest 16plidge (undan-
taget 100m loppets forsta accelererande del (se sid 45).

Fig 118 Figuren visar schematiskt stodfasen i maxfart
for sprintermodell Lang “rotatin i hoft” + “Push”
Pelvis framdattippat, APT-léige (se sid 46).

Principen for hamstrings och adduktor magnus

Ju morkare tonad muskel, desto mer

aktiverad dr den. T.ex:

1. hamstring med morkare toning
dr aktiv under fotisdttningen och hela
stodfasen. Dess muskelféisten ndrmar sig
varandra dvs.muskeln forkortas under hela
stodfasen. Om man betraktar det hela som
en enkel mekanisk maskin blir funktionen:
Hela benet, som ju bildar en hévsting med
hoften som vridningsaxel, roteras
(skruvas) bakdt av muskelkraften.

2. Gluteus och quadriceps dr aktiva i
borjan och adduktor magnus med mork
toning i slutet av stodfasen.

1) Bearb ur Die Lehre der Leichtathletic, -94, 8

2) modif. Wieman. Die Lehre der Leichtathletic, -89, 27

3) Unipennated: Biceps femoris long head och semimembranosis. Parallel-
fiberd: Semitendinosus and Biceps femoris short head, (Kubota, Jun 2008:
Architectural and functional properties of the semitendinosus muscle.)
(Woodley, Mercer. Hamstring muscles: Architecture and Innervation.)
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skjut endling utpendling Bakre
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I I
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|m.gastrocnemius I I
I I
I I
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20 faser. Varje fas ca. 25ms Stodfas sprint-
I max.sprint I
l Stodfas startsteg l

Fig 119 EMG-test?’ av 12 tyska elitsprinters

(pers.rek.10.57 i medel.), svarta staplar.

Tyska mdistaren (pers.rek 10.40), grda staplar.

Forsta lopstegen fran starten, ljusgrd félten.
Aktivitetsgrad(=anstrdangning) mdttes i % av isometriskt
ref.testvirde, 100% for nedanst. muskler (se nedanst fig)

a) m.gluteus maximus och hamstring. b) m.vastus medialis
c) m. adduktor magnus

Samtliga dessa fyra muskelgrupper aktiverades dver 100%.

(m.adduktor magnus 250%!!)
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Intressant adldre Tysk EMG-analys av
sprinterlépning (Wiemann och Tidow)
EMG-test)som anger “muskelanstringningen” ut-
fordes pa 12 sprinters av tysk elitklass (genomsnitt
10.57) samt tyske mastaren (10.40), Sammanstall-
ningen (fig. 119) i diagramform skall vi nu analysera.
Fas 1-8: Stor aktivitet finns kvar i adduktor magnus (am)
och hamstring (ha).Detta och mekanisk energi
medfor en automatisk hilkick.”™)

Framre larmuskel, m.rektus femoris(rf) och am

ger kraft till knélyftet

Fotledsbojare m.tibialis anterior (ta) aktiveras

for att boja fotled vid hélkicken. Fotens tyngd-

punkt kommer da ndrmare vridningsaxeln i

hoftleden vilket medfor hogre rotationsfart vid

knéframpendlingen.

Knéleden uppnas med “avspéind” hjilp av

m.vastus medialis (vim)

Gluteus (gl), am och ha bromsar knélyftet och

borjar nedpendlingen.

Fas 12-16:Knileden uppnas av underbenets troghet dvs.

larbenets rorelse dverfors till underbenet. ™)

Stabiliseras (fixeras) knéleden explosivt av vm

assisterad av am och ha enl. ovanst. En viktig

teknikdetalj innebdr att strax fore fotiséttningen
ta bojer fotleden och spidnner gastrocnemius(ga)
ta slappnar och ga striicker vristen sa fotbladets
ytterkant doppas i banan.****

Vid stodfasens frimre del ddmpar gl, vm, rm och

ga och forhindrar for stor nedsjunkning.*****)

Fas 14-20:ha roterar benet nedat bakat och ger foten en
hastighet nédra noll fore landningen. ha fortsitter
arbetet under hela stodfasen.(se fig.118, sid 50)

Fas 19-20:Stodfasens bakre del med franskjutet. Ha far
hjilp av am och dessa muskler stricker dven i
knileden.

Fas 13-17:Under startstegen innan uppritt kroppshallning
dominerar quadriceps som kni- och hoftstrickare
(Wieman, sid 45) med vm som representant ur
vastus m.gruppen i denna EMGstudie.

1)2)

Fas 4-12:

Fas 5-9:

Fas 9-16:

Fas 12:

Fas 16:

Fas 17:

Fas 18:

*)  Sirskilt intressant dd man d@ven EMG testat adduktor magnus och att
hamstring dr aktiv under hela stodfasen. Skulle gérna vilja se motsva-
rander test av Jamaicas elit i dag.

**  Du skall sdledes inte medvetet betona denna. Det skulle bara
innebdra spand 16pning. Diagrammet antyder en avspéndare
16pning av den tyske méstaren.Muskelanstrangningen dr sparsamt
optimerad och intréffar i rétt kontraktionsfoljd dvs. med en bittre
koordination én for 6vriga sprinters .

###¥)Hir dr det viktigt med avspénd kniled (enl. Tom Tellez). Utpend-
lingen av benet sker da snabbare, vilket di det sedan bromsas strax
fore landningen ger intensiv SSC (se sid 11) (am i detta diagr. ) for
kraft till “snértig” bakatriktad farthgjning av foten.

###+)Ned pendlingen av benet sker med en accelererad rorelse, men
“kénsla av att vénta pa banan” fore den explosiva aktionen strax
ovanfor banan och “naturally strike the ground” enl.Tom Tellez &r
utmérkt pedagogik for att ldra in en riktig rytm i pendelfasen. Pend-
lingen skall ske ytterst avspant men med en tydlig 6kad accelererad
fart vid nedpendlingens sista del. hir verkar den Tyska méstaren
lyckas utmirkt till skillnad mot &vriga, som tycks forsera valdsamt
med bl. dveraktivitet av am. som*“piskar” i benet frin ett hogt lige
(skaderisken okar da ockséd dramatiskt).

wHdkk)Elastisitet och strackreflex verkar framst i denna fas och ger
studssteget med optimal steglidngd.

1) Bearb. ur Leichtathlethic -94, 7 och -94, 8 samt Schéllhorn, 95, 41-42

2) Fyra oversta diagrammen modif.ur Leichtathlethic -94, 7 och -94, 8
De tre understa modif,ur Schéllhorn -95, 43. 1 dessa saknas mitvirden
och kan sdledes inte jimforas nivamissigt med de 6vre



Hjulmodellen for sprinterlopning

Lopriktning .
—_— Stalskena”

TN

a

Tyngdpunkt-

Fig 120 Hjulmodell for sprinterlgpning

Vektorkraftanalys

Viktiga slutsatser efter biomekanisk

forskning av sprinterlopning. Triningsformer

Hjulet kan anvindas som modell f6r sprinterlopning
Med var tidigare kénsla av som “stavar” som roterar i
hoftleden och vristen som elastisk “stalskena” bor vi
konstruera var modell som fig 120 visar. Hogre beld-
gen hjulaxel (H2) motsvarar hogre tyngdpunkts- lige
och fler ekrar hogre stegfrekvens (fig 120b).
Pendelrytmen i sprinterlopning, med en snabb och
accelererande fotisittning och stodfas foljt av lugn
samlande pendelfas™ (se sid 47, fig. 113d) motvaras
av ett kugghjul, som stegvis kuggas runt.”™

Nedanst. fig 122 visar bromskraftens uppkomst

och fig 123 betydelsen av pendelbenets impuls (Fp)
och fotens kraft (Ft) i “fot-ipisket” mot banan. I
fig.124 har bromskraften skapats av viktmotstand vid
specifik trdaning av styrkan for 16pning. Fig. 121a-d
visar exempel pa sadan styrketréning.

a b
! R
Backlopning Viktsldde alt. dick

C
/

Lopning med fallskiirm Powe-sprintmaskin

De biomekaniska forskningsrapporter om sprinter-

16pning fréan skilda linder som USA, England, Ryss-

land, Kanada och Tyskland, som vi hir har behandlat,

har samstdmmiga slutsatser nimligen att:

® Hoftens strickare och bojare har storst
betydelse for att utveckla hog lophastighet.

® Man bor hitta specifika triningsformer for att
tridna upp styrkan sérskilt i bakre larmuskelgruppen
(se exempel fig.121a-d och sid. 54-56)

Fs
Stammkraf Fy ( il(‘/lgfttitgﬁl%sant
=P+P1)
vl
Fu Hor.hastighet v
(Broms- o
kraff) P= ckkomposant
G2 P1
Gravitationskraft

Da foten landar i banan har vi foljande kom-
posanter att studera:

Fu = Bromsande horisontell friktionskraft
Fs = Stimmkraft, reaktionskraft frdn banan.
Fip = Reaktionskraft vid fotens “ipisk”

Fp = Reaktionskraft fran pendelbenet

Fy = Kraftkomposant i vertikalled

G = Gravitationskraft P = Tryckkomposant
v = Horisontell hastighet

v1 = Rorelsekomposant

Fig 122 visar bromskraftens (Fu)
uppkomst.

Fig 121 Négra specifika styrkedvningar for sprintersnabbhet

Fs=
Stimmkraft]

Fu= AN
Broms- \

kr
/

[ 1Fy + Fipy + Fpy

" Fp

Fpx + Fipx

Fipy +

Fip Fpx + Fipx

Reak- | (Kp)
tions- | 400
kraft:

300
200
100

Vertikal

Bromsfas
Accelerationsfas

0.02 0.04 0.06 0.08 (sek)
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Horisontell

==

Bromskraft

Accelerationskraft

Fig 123 visar betydelsen av pendelbenets

LT3

*) sk. “recovery phase” **) “cykling movements”, “natu-
rally strike the ground”, “wait for the ground”, “relax your
shoulders and kneejoints” utmirkta pedagogiska tips av

Tom Tellez for ritt pendelrytm enl.var hjulmodell.

Fy + Fipy

Fs
Stammkraft
=P+P1)

Fbr =, \l ) i oment fran
(Bromskraft " 1§>’ nets rotation i hoft)
viktbelastringy,_ A\ Modern
t.ex power-
sprint maskin) Fipx > Fbr
(fig.127d)

G=
Gravitationskraft
Fip= | Fipx

Den bromsande horisontella bromskraften (Fp) har ersatts av
ett viktmotstand (Fbr)t.ex skivstangsvikten i powersprintma-
skin. Nu maste kraftmomentet fran benets rotation i hoften
vara storre én viktbelastningens bromsande moment for att
skapa en 1oprorelse se. Med optimal belastning (max- och
snabbstyrketridning, se sid. 26-28, och 54-56) i en powersprint-
maskin kan man efterlikna ett sprintersteg och effektivt trina
hoftstrackarna grenspecifikt.

Fig 124 Visar analys av krafter vid gren-

impuls (Fp) och fotens kraft mot specifik styrketréiining. Exempel:
banan (Fip), vid “fot-ipisket”.

Nederst kan vi som jam-forelse
ocksa studera ett tryckdiagram

over maxfartsprint.
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Motstandslopning, trdning
i powersprintmaskin.



Fig 125 Hiir internationell-elitsprint pd héig nivd. “Windsprint” i Sundsvall dr 2009. Liigg méirke till hur héilen pressas ned i
banan. Ett kort égonblick, som fangats av hoghastighetskamera. Notera ocksad att tekniken, som beskrevs pa sid 43, med
anmdrkningsvdrd balframathdllning i fotisdttningen atfoljt av en viss uppresning.
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4.2 Taktikexempel for100m. Sprintmodeller.
Pelvishallning. POWERSPRINT®,
specifik styrketrining for sprint och hopp.

Acceleration I
Fig.126 visar trining av accelerationsfasen i det djupa ldget under de forsta

tva stegen. Foten sitts i strax bakom tyngdpunkten (tpkt) med balen i 35-45°
lutning. Vanligen tréffar da foten banan litt utitvriden, med sk.“Skating”
(“Skridskosprint”, se féargbild sid 54), varvid fotsulans innerkant under de
forsta stegen moter banan forst. Franskjutet sker sedan med att benet, efter
isittning av fotens innerkant (Obs! vid succesiv dvergang till “smalspariga-
re” 16pning ytterkanten) indtroteras (“skruvas”) ver stortan ev. med hjilp
av adduktor magnus. Pelvis tippas bakét explosivt till PPT-lige3 (se sid 46).
Nu domineras muskelarbetet av quadriceps, som avslutar franskjutet med
hamstring som antagonist (enl. Wiemann arbetar hamstring hér isometriskt.
(sid 45). I det mycket kortvariga och snabba startmomentet (a-b) har SSC
(stretch shortening cykle, se sid 11) med elastisk energi tillsammans med
strickreflex och specifik muskelkraft astadkommit sjdlva “startkraften”
i franskjutet. Under acceleration I (15-25m), sker de foljande 16pstegens
fotisédttningar succesivt ndrmare under kroppens tyngdpunkt (Fig. 127). Fol-
jande sker fran andra steget gradvis:

1. Vinklar “Oppnas” i kné-, hoft- och vristled.

2. Underbenets vinkel mot banan gar mot 90°, dvs. lodritt lige.

3. Overkroppen lyfts mot ett upprest liige.

4. Pelvis tippas mer framat mot APT-lige i franskjutet, som redan fran

steg tva sker med relativt ofullstindig knistrickning, (sid 40, 46)

5. Hoftstrickarna, frimst Hamstring far succesivt mer dominant funktion.

Acceleration IT och Maxfart.

Sprint modell: APT-liige. “Lang rotation i hoftled”

Fig 128, 129a och b visar tekniken under “Acceleration II” och Maxfart
med upprest kroppshéllning samt underbenet i lodriitt lidge vid fotiséttningen.
Maxfarten byggs upp genom att fotisittningen sker med en kinsla av att “in-
vinta” banan foljsamt allteftersom farten kar. Foten far ddremot inte piskas
fran ett hogt lige i banan!. Pa 1ag hojd startar det explosiva franskjutsarbetet
med muskelforspdnning, som tillforts av elastisk energi (Den “elastiska
staven” laddad). Vid avspénd 16pning vrids da foten naturligt vinklad nedat-
utat och fotbladets - nu ytterkant, méter banan forst. Det giller att man under
Acc. I hittat ett ldge vid fotisdttningen dvs. med lagom hogt tyngd punktsldge
dir foten succesivt trdffat banan under och till sist framfor tpkt. Under acce-
leration II till maxfart (Elit: 50-70m) och resten av loppet landar foten opti-
malt framfor tpkt2. Muskelarbetet kan nu alternativt ske som teknikmodell:

APT-léige “Lang rotation i hoftled”(fig 129a (Se dven sid 46) enl. foljande:

a-d : Hela benet drivs bakat av kraften fran frimst Gluteus, hamstring och

(a-f) adduktormagnus. Hamstring stréicker hoftled i en sa snabbt roterande
och accelererad rorelse som mgjligt. Da Pelvis hela tiden &r framat-
tippat (APT-ldge, sid 46) kan benet med hjilp av bakre muskelkedjans
kraft roteras igenom langt bakom hoft 4ven med en viss - om &n ofull-
stindig avslutande knéstrackning. Vissa sprinters, dven pa vérldselit
nivd, anvinder denna teknik under hela loppet, Denna och foljande
teknikmodell kan @ven ha ett relativt hogt knilyft med tidig kndframpend
ling (tidig hélpassage over stodbenets kni).

1) Tom Tellez rekomendation. Individuella avvikelse kan nog ocksa sikert fungera.
) Individuellt kan fotisittningen ske aningen liangre framfor tpkt. Giiller frimst for extremt hamstringsstarka sprinters
(Se giirna youtube film med, Christophe Lemaitre:s 9.92s lopp,(forf.))
a a_b

Fig. 129a Sprint-modell: APT-ldge.
“Ldng rotation i hoftled” .

Fig. 129b Sprint-modell: PPT-APT-ldige.
54 “Ldng rotation i hoftled” (se dven sid 43)



“Skating”, varvid fotsulans
innerkant under de forsta
stegen moter banan forst.
Benet indtroteras (skruvas)
i hoftleden over stortdn.

[ -

Pluy
‘of center
‘of gravity

Vertical
force

Horizon-
tal force

Fig. 130

Vid fotisdttningen pressas hdlen av det hoga trycket snabbt ned
(a’-b’) och nuddar banan. Analys av sprint i maxfart. Sprint-
modell: PPT-APT-ldge. Bilden visar “Ldng rotation i hoftled”

Braking phase

Accelerating phase

B Schematisk
sett fr. ovan;
\ “Benet indt-

roteras
kruvas) i o 5
15 2! (sk . i
! hoftleden \
v

*) Obs! Se sid dven sid 42 och 45 som beskriver
Tliopsoas uppbromsande effekt pd larbenets rota-
tion i stodfasens sista del (d-e). Detta resulterar i
att bilens 6vre del roteras framét med hgjd
hastighet (Stavprincipen, se sid 42). Iliopsoas
stricks dven reaktivt vilket gynnar ett snabbt
knilyft efter franskjutet. Denna teknik bor
speciellt passa for denna sprintmodell.

**) Istillet ér det framst hamstring, som stricker
hoftleden for dagens framsta sprinters, helt
enligt Wiemanns teori(sid 54)(vilket forfatta-
ren med denna bok forsokt beskriva)

Sprintmodell: PPT-APT-lige. “Kort alt. 1ang rotation i hoftled”

Teknikmodellen, (fig 130, 131) kan beskrivas enligt f6ljande:

f-g: Under svivfasen bakéttippas Pelvis fran APT till PPT-lige i fotistt-
ningen (a-b). Rorelsen ger en “Stretch-Shortening Cykle(SSC)” i ham-
string for 6kad rotations(vinkel)-hastighet i “ipisket”(g-a).

a-c: I fotisdttningen (a-b) sker ocksd SSC i hamstring, som hér forst ar-
betar isometriskt med stabilisering av kniled och lérben i anslutning
till Pelvis. Med fokus pa PPT-ldget sker nu en kort langsammare rota-
tion av benet med Pelvis som en “extra forldngd” hidvarm. (Erector spi
nae) och gluteus driver benet bakat, tillsammans med Pelvis framat
tippning, som en hog hivstang (Med en hog placerade rotationsaxel).

c-e: Rygg- och iliopsoas astadkommer ocksé att Pelvis tippas framat allt
mer mot ATP-l4ge, varvid hamstring stréicks ut lite (“som spinning av en
pilbage”) vilket dter ger en SSC med en avslutande accelererad rotation
i hoftleden som foljd.

Denna bakétrotation av benet kan ocksa alternativt férldngas, vilket medfor

langre vég att producera stor horisontell kraft.

a-b: Av det hoga tryck (se tryckdiagrammet, fig 130) som uppstér dd
maskinen attackeras i PPT-14get pressas den lagom fixerade vrist-
leden (bor som tidigare ndmnts, upplevas som en “styv” elastisk
stalskena) samman nagot. Hilen pressas dd mot banan och tuschar den

b-d: Pelvis, som extra hdvarm, borjar tippas framat mot ett individuellt
betonat APT-lige. Det avslutande frénskjutet sker, som tidigare
under drivfasen, med att benet efter fotens kantiséttning(Obs! Nu
ytterkanten, se bilden) och hilkontakt, inatroteras (“skruvas”) over
stortdn med hjilp av adduktor magnus.

En nagot mer framéttippning av Pelvis medger nu plats i hoftleden

for en langre accelererad rotation, dér stor kraft kan utvecklas av
framst hamstring och adduktor magnus. Viktigt 4r da att ett visst “1as”
finns i knéled sé att hela benet bildar en elastisk hévsténg fore det
slutliga franskjutet. Se fig. 129b samt &ven sid 39, fig. 105. Obs! Bélens
“gungande” rorelse som tidigare beskrivits pa sid 39.

Sprintmodell: PPT-APT-lige. Kort*) alt. lang rotation i hoft,
Quadricepsdominans.

Hamstring, isometrisk antagonistisk funktion.**

Det vertikala trycket i fotiséttningen och frimre stodfasen kréver dven ett
visst excentrisk muskelarbete av quadriceps. Fig. 131 visar PPT-APT-ldge
med kort rotation i powersprint traning. Hir kan ocksd hamstring fungera
isometriskt, som antagonist under hela stodfasen. Liksom under “drivfasen”
kan da muskelarbetet ske med dominans av quadriceps i strickningen av
kné- och hoft vid franskjutet. Den korta rotationen kan da ske med kénsla
av en “steppande” 16pning. Denna teknik har nog varit vanligast i USA
men ocksa den traditionella, som flest trénare fortfarande lir ut. Den gér
ocksa utmirkt att tillimpa med Powersprint med fordelen att 4ven koordi-
natinen i hoftsidan trinas sprintspecifikt. Fokus pa den horisontella kraften
giller d4ven hir och effektivt flackt “flyt” i stodfas och fréanskjut gér att
astadkomma ocksa med hjilp av ett kraftfullt isometriskt hamstringsarbete.**

Fig. 131 Sprint-modell: PPT-APT-lige. “Kort rotation i hiftled” .

95



43 Program for sprinterliipning Programmet ir avsett for sprinterlopning. For att forst.

med pow ersprint® :)}.flftet II.IGd progr.ammet ogh anvéindni.r.lge.n powefsprin

_ _ Or sprintertekniken (kapitel 4) samt 6vningsutforan-

Styrkeprogram for sprinter det med powersprint (sid 54-56) studeras. Ett helt ars
Allméan Period | pla-neringsschema med periodisering och pulsering
samt forslag till traningsvolym och intensitet, se bilaga
Observera smad inramade tabeller till hoger i bilaga 1b me
forslag till progressiv dosering av triningsvolym. Viktigt
att villja en forsiktig upptrappning for ungdom och junior
er. For junior- och senioreliten blir allt hogre intensitet oc
volym oftast svar att fa plats med i microcykler om bara 7
dagar. Av den orsaken rekomenderas att under period I1
och I11, om majligt istdllet folja bilaga 20 och 2b nu med 1(
10-7 dagars mesocykler. Man kan ocksa alternativt vilja a
endast anvinda 10-10-7 mesocykler under varen, fran veck
11 (bilaga 2b). Nu med mer tid for vila och daterhimtning -
tillsammans med Powersprinttrining dr detta ocksd perfel
for veteraner (forf.)

Dag 1 (Tisdag): o
1. Specifik “Bas”. /, ‘
Powersprint B3, B4 (Se bilder och bil. 1))
2-3x6-10/60-77.5% Metod II
2. Allmén “Bas”
Ovn. E - J (Se nedanst.)
2-3x6-10/60-70% Metod II @
(Sit-ups:2x15-20/40-55%, Metod 1) |7
Dag 2 (Fredag): Specifik Snabbstyrka 4
1. A1 (Blockstart) alt. A2a,b (Acc. l) 2x6-8/55-60%
2. A3 (Acc. ll) alt. A4 (Maxfas) 2-3x6-7/55-60%*
*) Effektmetod (motsv. hér troligen 70-80% (Nmk-"explosiv”)(Férf.)

Speciell forberedelse Period Il
Dag 1 (Tisdag): ﬁ
Specifik maximal styrka. (NmKk)** ) 4

Period I: Anatomisk anpassning( Aa) Metod,
maingd och intensitet:

Powersprint C3, C4 (Se bilder och bil. Metod I Metod II Vila: 1-2min
2-3x2-3/82,5-87.5% NmK-metod 5.3x40:60% | [, 5. 60-80%
**) Inter/ Intra muskular koordination set 15- set  10-6rep
Dag 2 (Fredag): Specifik Snabbstyrka* )
A1 (Blockstart) alt. A2a,b (Acc.l)1-2x6-8/55-60%* Period I1:
A3 (Acc. ll) alt. A4 (Maxfas) 2-4x6-7/55-60% Nerv-muskel koordinationstrining (Nmk),
o £ ; Maxstyrka
Tavlings forberedels_e_ Period III . . = Nmk-metod Explosiv-metod  Vila : 3-5mi
Dag 1(Tisdag) Specifik maxstyrka.(NmK, 5.6 x 80-90% o A
. . . =0 X -4 X “ Bn)
Powersprint C3, C4 (Se bilder och bil. 1) set 3-2rep Alt. | <o 8-6rep | Soa rf,fﬂ:g:;:’asi‘l;fz
2-1x2/85-90%*** NmK-metod 2x3/70-75% NmK-"Explosiv’metod
Dag 2 (Fredag): Specifik Snabbstyrka* Period I - IV:
A1 (Blockstart) alt. A2a,b (Acc.l)1- 2x6/55-60%* Snabbstyrketrining (Ss)
A3 (Acc. ll) alt. A4 (Maxfas) 2x5-6/40-45%“Snabbstyrkemetod” Effektmetod(“Power’’) Snabbstyrkemetod (Ballistiskt)
- , . 2-6 x35-60% 2-3 x30-45% Vila :
Tévlingsperiod IV. (Se bilaga 1) et set 3-7mir

Samtliga 6vningar med bokstavsbeteckningar, som man finner i planerings-diagrammet.
1. Specifika med Powersprint: Blockstart A1, Acc | A2aA2b, Acc Il A3 B3 C3, Maxfas A4 B4 C4
Il. Allménna, fér fysisk allsidighet men kanske framst “regenererande” (Reg.a Reg.b., se sid 67).

A4B4C4 A3B3C3
Q

Blockstart Friviindning* Kndbb'j.
“Hacklift”

"* "M“}u -
Bgnstrdckning Ryggresning Powersprint, total 6vning Sit-ups, kopplade Framdatspark Bdéinkpress Lats
(Ovn. alternativ) Koncentrisk - excentrik. med rakt ben

*) Ol- lyft (D) eventuellt alternativ till Powersprintovningar.
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Styrkeprogram sprinter god grundfysik_ Fokus NmK* Programmet dr utformat for sprinters med en redan

‘ solid grundlaggande fysik for sprinterlopning. For att
forsta syftet med programmet och anvindningen av
powersprint, bor sprinterteknik (kapitel 4) och trianingsut-
forande med powersprint (sid. 54-55) studeras. En helars-
planering med periodisering av volym och intensitet av
sprintrianingen tillsammans med denna styrketrdnings-
plan, se bilaga 3.

Maximal “Explosiv” styrka (NmK)*

Period |

Dag 1: Aclb Acll Max Sprint push
4-2x5/70-75% Paus: 7min

G I J under paus, 4-3x3-5/70-75%
(Se bilder and bilaga 3)

Dag 2:“Cirkel Traning” EI/E2 F1/F2 H
3-2x 15-25/ 40-60%

Dag 3: BL Acl Acla
4-2x5/70-75% Paus: 7min

G I J under paus, 4-3x3-5/70-75%

Period I - II: Dag 1 och Dag 3

Period III: Dag 1

Nerv-muskulir koordinations trining (NmK),
(Inter/ Intra Muskuldr Koordination)

“Maximal snabbhet and kraft”’ with 70-75% RM
= “Explosiv sprint styrka”

“Ben, rygg och hofter” Spccifika
sprint-styrkedvningar. Volym and intensitet:

Paus : 7min
Period I 4-2x 70-75% Maximal. “explosiv”
Dag 1: Aclb Acll Max Sprint push set  3-Srep kraft med hagsta mdj-
4-2x5/70-75% Paus: 7min liga snabbhet

G I J under paus, 4-3x3-5/70-75%

Dag 2: “Cirkel Traning” EI/E2 F1/F2 H
2-1x15-25/ 40-60%

Dag 3: BL Acl Acla
4-2x5/70-75% Paus: 7min 3-1x 20-75% Maximal, “explosiv®
G 1 J under paus, 4-3x3-5/70-75% Sprint“Push” set  3-Srep kraft med higsta mj-
PeriOd I" DagZ liga snabbhet

Dag 1: AcIb Acll Max Sprint push “Ben, rygg och hofter” Allmédnna Gvningar.
2x5/70-75% Paus: 7min* i cirkeltrdningsform : E1/E2, F1/F2, H Volym and

Period I - II: Dag 1 och 3: “Bibehdlla.” “Over-
kropp”. Ovningar G, I och J under de forsta 3 min
av pausen. Volym och intensitet:

intensitet:
BL Acl Agla i L. Maximal. “explosiv”’

- g kraft med hogsta moj-
>l<)Bearbelad utifrdn den svenske trinaren Kenneth Riggbergers idé och rekommendation frin hans testresultat av 2-3x M% li;: s:;ebbh:tgs ame
Nerv-muskulér koordinations tréining (NmC (Inter / Intra Muskulér koordination), se sidan 12 och 27) med “"Maximal set 15-25rep
hastighet och effekt ”, 70-75% 1RM belastning. Programférslag (forf.)

Alla dvningar med bokstavsbeteckningar, som finns i planeringsschemat

Blockstart: BL Acceleration I: Acl,Acla,Aclb Acceleration II: Acll Max fas:Max

Allméinna: EI/E2 FI1/F2 H G I ] Syftet ar att anatomisk anpassning (underhdlla, regenerera) I1.

Period | - ll: Dag 1 Period lll: Dag 1 Period | - lI: Dag 3 Period lll: Dag 1
“Sprint push Max Acll Acla Acl BL

Koncentriskt - Max fas Acceleration IT Acc Ib Acc la

Block start
(Excentriskt)** (Koncentriskt) Koncentriskt Koncentriskt Koncentriskt Koncentriskt
Period | - II: Dag 2 Period | - Il: Dag 1 and 3 Period lll: Dag 1

1\ 778nil 1 &3

- — <> - - " -
Enbens Benpress Leg Extensions Ryggresn. (Alt.) Enbens RDL (Alt. Plyom.) Enbens “Jogg” Framdt spark, Sit-ups, kopplad Bdénk press — Lats
Koncentriskt -  Koncentriskt - Koncentriskt - Koncentriskt - Koncentriskt -  Koncentriskt - Koncentriskt -
Excentriskt Excentriskt  Excentriskt Excentriskt Excentriskt Excentriskt  Excentriskt

Koncentriskt - Koncentriskt
Excentriskt - Excentriskt

**) Frimst koncentriskt utférande. Exemtriskt-koncentriskt kan utféras som en allmén 6vning
enligt metod 1 i Cirkel programmet 57



4.4 USA-Inspirerade triningsprogram for
sprinterlopning och/eller lingdhopp.

1990-talets trianingsmodell Houston, USA

Triningsplanering

Okt | Nov | Dec | Jan | Feb Marq April| maj-sept
- (?;—"’.U
P l’......_ eos?
- - D]
— ' . i ®
T sl °®
e0®®
°o° L
Allmén Speciell Speciell Prestationspe-
forberedelse| férberedelse |forberedelse [riod + form-
Period | period Il Period Il topp
|Formkurva | |Intensitet | Trénings-
= méngd
®000°°® T———T

Fig.138 Principiell triningsplan éver uppbyggnadsdret.
Detaljplanering, se triningsschema (bilaga 1)

Loptriningsformer

Distanslépning

Traning for att grundlégga tillréck-
lig syreupptagningsformaga.

Aktiv vila
Utférande:
Lopning, joggning i kontinuerligt jamt Iatt
tempo
Léptid Tréning / vecka
15 - 45min 1-2

Fig.139 Henrik Olausson'Svensk elitsprinter,
(100m: 1043, 1994-99)
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Forra avsnittet 4.3 innehdller tva trdningsprogram for
sprinterlopning. Tva program avsedda dven for langd-
hoppare finns i senare avsnitt 5.3. Alla programmen 4r
USA-inspirerat av Nick Newman, medan sjdlva sprint-
triningen bygger pa Hakan Anderssons genomténkta
traningdplan. Detta efter ménga ars erfarenheter, som
Sveriges framgéngsrikaste sprintertrénare. Har f6ljer nu

en sdrskilt unik trdningsmodell for sprinterlopning baserat
pé anteckningar (forf.) fran besok i Houston 1999.
Denna har skapats i USA under decennier. Elitsprintern
Henrik Olausson har under 1990-talet! i Houston, USA
skaffat sig erfarenhet av denna tréning. Av de bada pro-
grammen som presenteras, dr det forsta helt enligt Tom
Tellez? traningsuppldggning. Det andra, dr anpassat efter
svenska forhédllanden.

Tréaningsplaneringen sker enligt principer, som vi tidigare
behandlat (sid 24-25). For denna trianingsmodell géller
négra karakteristiska villkor.

e Mittlig triningsméngd, som garanterar liten risk for
overtraning. Obs! Ger dven yngre sprinters mojlighet
att folja dessa trianingsformer

® Hog trianingskvalitet® med stor dynamisk trénings- in-
tensitet, fran mycket 1ag till néra realistiska tdv- ling-
skrav, som tilltar ar fran ar.

® Helarsplan (ev. med individuell planering for inom-
hustdvlingar) inom vilken méljlighet till en langsam
metodisk stegring av traningsintensitet (dvs.1op-tem-
po, viktbelastning i styrketrdning m.m) kan ske.

e Storre trainingsmédngd® i borjan, som sedan
gradvis faller under trianingsaret (fig.138)

Den snabbhetsbefrdmjande styrketridningen har behand-
lats i det tidigare kapitlet 3.4 och kompletterades ytterlig-
are pa sid 54-55) med Powersprint. Med denna styrketrin-
ingsform finns ett speciellt program for sprinterlopning pa
sid 62. Vi skall nu beskriva olika Ioptraningsformer, som
anvinds, dels som grundliggande uthallig- hetstréning,
dels som mer specifik snabbhetstrining.

Distanslépning

Litt kontinuerlig 16pning - jogg, bor ingd som allmén
grundtréining i alla snabbhetsprogram.
Tréaningseffekt:

e Forbittrar blodcirkulationen i muskelviavnad med
sk. kapillarisering

e Forbittrar hjartmuskelarbetet.
e Okar Aterhimtningsférmégan bl.a genom att bort-

transport och forbrianning av mjolksyra forbéttras.
Kan ha stor betydelse for att forebygga dvertréning.

1) 1994-1999, Studier till civilekonomexamen pa University of Houston.

2) Tom Tellez triinare for Carl Lewis, Burrell, Mike Marsh m.fl.

3) Kan t.ex innebiira perfekt lopkoordination i relativt lingsam lophastighet men lika gérna,
som under periodens slutskede, hog intensitet men 16phastigheter nira max.

4) Pulseras ofta individuellt “pa kinsla” (dagsformen avgor exakta triningsméngden t.ex.)



Snabbhetsuthallighet 600 - 300m

Traning fér mjélksyratolerans-
formaga
Teknik, koordination

Utférande:
600 - 300m lopp
submax till ndra maxtempo

Rep x Loptid Paus Tréning / vecka

3-6x120 - 45sek 10-12 1

Snabbhetsuthallighet 300 - 100m

Tréaning for snabbhets-
uthallighet
Teknik, koordination

Utférande:
300 - 100m lopp
nara max tempo

Rep x Léptid Paus Traning / vecka

3 -6 x40 -10sek 12-20 1

Tempo uthéllighet

Aerob traning
Tranar anaerob kapacitet
Teknik, koordination

Utférande:

200m lopp med submax till ndra max

tempo Ex.Elit: a.allm.férb.per. 28-30sek
b.spec.férb.per. 23-24sek

Rep Paus **) |Seriepaus | Traning/vecka

1-2x3-4%) 60-90s | 10min 1

*) 1 Houston alt.1: 6-8rep utan seriepaus
alt.2: 2x 4 - 2rep med seriepaus
**) Vecka 1: 90sek, v 2: 75sek, v 3: 60sek
Vecka 4 borjar igen med 90sek paus
men med 1 sek snabbare 200m lopp osv.

*#%) Fysiologiska begrepp och populirt betraktelsestt:
Alaktacid kapacitet (= “Brinsletank™)
Alaktacid “Power” (= Energiomsittning)
Laktacid kapacitet (= “Brinsletank™)

Laktacid “Power” (= Energiomsittning)

R Troskelvdrdet 4mmol anses utgora en optimal grins dér “for-
brianningsmotorn” (Aerob process) kan arbeta med minimal

hjilp av “hjidlpmotorn”(Anaerob process)

Snabbhetsuthallighet 600 - 300m

Under den allminna forberedelseperioden anvénds
lingre upprepningslopp for att bl.a trina formagan
att bibehalla 16pteknik och muskelkoordination under
mjolksyrabelastning.

Tréaningseffekt ":

® Forbittrar anaeroba systemets energiproduktion
(sid.14).
e Forbittrar mjolksyratolerans (Lactacid kapacitet)

e Forbittrar snabbhetsuthéllighet

Snabbhetsuthallighet 300 - 100m

Under de speciella forberedelseperioderna II och 111,
trdnas den snabba uthalligheten med snabbare tempo,
som s& smaningom Overgar till maxtempo.

Tréaningseffekt!:

e Forbittrar produktionen av fosfater (ATP och
kreatin) i den anaeroba processen utan mjolksyra
(Alaktacid ***) Forbattrar mjolksyratolerans

® Triinar snabba FT-fibrer och dess krav pé snabb ned-
brytning (spjdlkning) av glykogen och produktion av
mjolksyra. (Laktacid kapacitet och “power”*#+)

Tempouthallighet

Under den allminna forberedelseperioden trinas en
serie lopp (6-8x200m) med kort vila (se tabell). Intensi-
teten hojs 1 spec. forb.period med seriepaus (4x200+
s.p.+2x200) och senare med firre lopp (4x200). Mike
Marsh -99 anvénde flitigt denna tréaningsform.

Tréaningseffekt?
® Triinar hjirtmuskeln (slagvolymen). Kopplar in den
aeroba processen i pausen for att betala “syre-
skulden” och okar ddrmed maximala syreupptag-
ningsformagan.

Denna behovs som en grundforutséttning for all
snabbhetstriining/tivling, med t.ex snabbaterhdmt-
ning efter loppen.

Trinar savil ST- som de snabba FT-fibrerna
Mjolksyraproduktionen klart 6ver det sk. mjolksyra-

troskelvirdet. ****) Trianar darfor den anaeroba
kapaciteten effektivt.

1) Modif ur Grosser/Starischka/Zimmermann/Zint 1993-125
2) “ “ “ 0 1993-123



Sprint 60 -150m*)

Traning for accelerations-
formaga och max. hastighet

Utférande:

Fran stdende start snabb accelereration
till ndra maxfart - maxfart (eller ca

90 -100% av maxfart) vid 60m.

Rep Paus Seriepaus | Traning/vecka

3-2x6-2 2 -3min*)| 8-10min 1

*) Under allm.period I ofta sprint i backe ca 20 - 30° lutning.

Starter
10, 20, 30, 40, 50m

Tréaning for reaktions- och
accelerationsformaga

Utférande:
Fran liggande start, accelerera med
koncentration pa maxfart vid 60m

Rep Paus Seriepaus | Traning / vecka

1-2x3-4*) | 2-3min*)| 8-10min 1-2

i

]l!‘.tdﬂidlu

Teknik och snabbhetstréning, sprint 60-150m
Med korta lopp trinas 16pteknik for snabbare accelera-
tion och maxhastighet.

Lophastigheten under allménna perioden, ca 90-95%
av maxfart. Senare hogre triningsintensitet med 95% -

maxfart och firre lopp.

Tréaningseffekt:

e  Forbittrad accelerationsforméaga
e  Forbittrad maxfart ™

e  Forbittrad maximal snabbhetsuthallighet

(Maximal Alactacid kapacitet och power *** sid 58)

®  Forbittrad snabbstyrkeuthallighet

e  Forbittrad snabbstyrka

Accelerationer, starttraning, 10-50m

Litta “koordinationsstarter” ingér under den allminna
perioden. Senare under de spec.forb.period II och III,

trinas starten med nédra max. kraftinsats. och med hog
stegfrekvens. Max.frekvens uppnadd redan vid 20m.

Obs! Det ér viktigt med en snabb start men, den viktiga
koncentrationen pa en relativ lang acceleration, med

max fart forst vid 60m, far inte tappas.

Tréaningseffekt:

e  Forbittrad accelerationsforméaga
e  Forbittrad snabbstyrka

e  Forbittrad reaktionsforméga

*)  Allmént begrepp frekvenssnabbhet. se inledande avsnitt 2.1)

1) Modif ur Grosser 1991, 139



Sprintertrining program
Triningsmodell Houston, USA

Vecko- och periodschema

Mandag | “Break-downs”

Okt |600, 500, 400 ) alt. 2x600 + 4x100m

Nov |500, 400, 300 alt. 2x400 + 4x100m
Dec

Jan [400, 300, 200 alt. 2x400 + 4x100m
Mars|

Aprill300, 200, 100 alt. 1x400m

Tisdag Ptarter Styrka

Okt [Styrketraning + Distans 15min

Nov |[Starter 4-6x20-60m
Dec |Styrketraning

Jan « o« «
Mars|

Aprill .« «

Onsdag Hoppstyrka Snabbstyrka

Trapplép 6-12x30 steg

Okt |“Boxhopp” 2-4x (10 jamfota+10va+10hd)

Nov | « « «
Dec

Jan “« o« “
Mars

April “ - “ - “ -
(Tavl. vecka. Torsdagens traning)

Torsdag | Snabbuthallighet - Snabbhet

Okt [8x200m (90 alt. 75 alt. 60sek paus)

Nov |6x200m (90 alt. 75 alt. 60sek paus)

Dec |4x200 + 2x200 - “- “-“ - seriep.10min

Jan [4x200 (90 alt. 75 alt. 60sek paus)

[Mars|alt.4x150 alt. 6x100 alt. 90, 80, 70, 60

April| « -« -“- - “-(Téavlingsvecka
ev. fredagens tréning anpassad till tavl.)

[Fredag | Samma som tisdagens tréning |

*) Loptempon for elitsprinters:

Stricka Tid/100m stracktid

600 - 400 15 - 18 sek 90 - 108 (submax)
500-300 13,5-15 68-75 -%-
400 - 200 12-13 48-52 -*-
300 - 100  max.tempo max.tempo
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Traningsprogrammet for alla sprinters i Houston, med
Tom Tellez (Carl Lewis trinare) som skapare, bygger pa
négra intressanta principer och har f6ljande innehall:

e Trianingsveckan bestar av 5 triningsdagar, mandag
- fredag samt tva vilodagar, 1ordag - sondag.

e Trianingsmingden dr mattlig, varfor néstan full-
stdndig dterhdmtning dr mojlig till varje ny tréanings-
vecka.

e Varje vecka inleds med s k. “Breakdowns”, upprep-
ningslopp (se tabell, mandag) for trining av mjolk-
syratoleransférméagal) och samtidigt grundliggning
av teknik och l6pkoordination.

e En mycket langsam stegring av 16ptempo under
samtidig minskning av 16pstriackan (kortare 16p-
strickor for varje ménad, se tabell) gor att kroppen
far tid att anpassa sig.

e Styrketridning sker Tisdag och Fredag. I november
inleds traningspassen dessa dagar med starttrdning,
under hostperioden som “litta koordinations starter”
(90-95%), men senare under vintern med gradvis
okad kraftinsats.

® Onsdagen innehéller trapplopning och hoppstyrke-
trining for grenspecifik snabbstyrka resp. hopp-
styrka.(se sid 28 och 29).

e Torsdagens loptrining utgors av en favorittrining for
Mike Marsh (“ mycket effektiv for sprintuthéllig-
het....”). Under ca 10min avverkas 6-8x200m (sub-
maxtempo). Forsta veckan i oktober giller 90sek
vila mellan loppen, den andra veckan 75sek, den
tredje 60sek vila. Sedan borjar man om igen med
90sek vila men nu med tva sek snabbare tempo osv.
I december hojs intensiteten (1optempot) men med
minskad triningsméngd:
4x200 (90, 75, eller 60sek vila) seriepaus 10min +
2x200. Under vintern minskas traningsdosen
ytterligare till 4x200. Senare sker en 6vergang till
mer specialinriktad snabbhetstraning med 4x150 alt.
6x100, alt. 90, 80, 70, 60.

Observera att traningen hela tiden omfattar relativt fa
lopp per tréning. Detta innebir bl.a krav pa mental
skérpa for att genomfora trianingen effektivt. Tranaren
har dven en viktig roll med allmint “pep-talk”™, tid-
tagning, filmning med teknikanalys under eller i nira
anslutning till trdningen m.m.

1) Tysk idrottsforskare (Leyk, Baum, Wamser, Pachurka, Wackerhage; Essfeld /Leichtathletic
-99 “Energiebereitstellung im sprint:Hinweise auf eine leistungslimitierende Rolle der
Glykolyse beim 100m lauf™) hivdar att fsrmagan att bibehélla I6pkoordinationen under
mjolksyrabelastning spelar en viktig roll dven for korta sprinterlopp, 60-100m . Man pépe-
kar att de laktathalter som produceras dven vid rel.korta sprint 30-60m motiverar forstéirkt
triining av mjdlksyratoleransformaga. I Houston anviinds riklig méingd av siddan tréining.
Tom Tellez motiverade enkelt sina 19ptriningsmetoder med vikten av att “behélla teknik
och koordination med mj6lksyra i kroppen” (Houston v7-99.)



5. SNABBHET, lingdhopp

STORHETER:
Va = Ansatshastighet
V = Uthoppshastighet

Vy(Vx) = Vertikal (Horisontal)

komponent av uthoppshastigheten

Fs = Stimmkraft
F = Franskjutskraft

VBr = Uppbromsning
O = Uthoppsvinkel

Y = Hoppbenets vinkel mot marken i uthoppet
ﬁ = Hoppbenets vinkel mot marken i fotisittningen
L1 = Sista ansatssteget

L2 = Nast sista ansatssteget
L3 = 3:e steget fore uthoppet

Fig 140 Vektorparallellogram med de mekaniska
storheter, som anvdnds for attb analysera
ett ldngdhopp.

Det andra exemplet pd maximal snabbhetsprestation &r
friidrottens hoppgren ldngdhopp. Vi skall nu forst ana-
lysera olika teknikvarianter av grenen, som vanligen har
betraktats enkelt med endast tva krav:

- Snabbast mojliga ansatsfart
- Kraftig avstamp med koncentration pa hojd i hoppet.

Istéllet &r det friga om en komplex teknik med flera vari-
anter. Av dessa skall i de foljande avsnitten behandlas
speciellt tva typer hoppare, som efter deras karakteristiska
stil vi hir kallar:

- Hojdldngdhoppare
- Sprinterldngdhoppare

Hojdlangdhopparen efterstrivar framst stor vertikal hopp-
kraft, med ett tydligt markerat “upphopp”. Sprinterlangd-
hopparen didremot forsoker mer att bibehélla farten med
hjilp av ett flackare “uthopp”. Detta, ritt utfort upplevs av
hopparen, som 16pning ut fran plankan

Vi skall forsoka beskriva olika sitt att utfora ett lingdhopp
med optimal teknik. Detta med hjilp av sk. cyklogram
gjorda efter filmer och data fran olika undersokningar "
pé utforda hoppliangder fran 6.50m till 8.90m.

Liangdhoppsmekanik

Ett vanligt satt att forklara lingdhoppets mekanik ir att
anvinda ett sk. vektorparallellogram Fig. 140), som visar
storlek och riktning pa uthoppshastigheten, V samt dess
horisontala (Vx) resp. vertikala (Vy) komposant. Dia-
grammet dr en intressant borjan till en analys av langd-
hoppstekniken. Uthoppshastigheten V och dess riktning
(Uthoppsvinkeln ) dr det som framst bestimmer hopp-
langden. De viktigaste storheterna, som anvéns vid en
langdhoppsanalys framgar ocksa av tabellen i fig.151
pa sidan 69.

Jesse Owen, 1935 8.13m

Jesse Owen, innehavare av virldsrekordet 8.13m mellan
aren 1935 och 1960, var en typisk sprinterldngdhoppare,
Han lyckades utomordentligt vél utnyttja sin hdga ansats-
hastighet.

Legendariske Jesse Owen,
innehavare av vdirldsrekordet
8.13m 1935 - 1960.
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5.1 Hojdldngdhopp

Y.
Vix o/ \ﬁ

‘ Vbr

Va < :

Bob Beamon 1968 8.90m

Vid Mexiko OS 1968 slog Bob Beamon USA virlden
med hdpnad med sitt fantastiska vérldsrekordhopp
8.90m. Hir presenteras data fran detta hoppet.

Under flera decennier in i modern inspirerades ménga
hoppare av Beamons kraftfulla hoppteknik med hog hojd

Fs

Beamons hopp jimfordes med datidens elit och man fann:

Snabbare ansats: 10.7m/s

Otroligt kraftigt upphopp: Vy=4.2m/s). Med 1.2m/s
uppbromsning Vbr erholls: Vx=9.5m/s.
Uthoppsvinkeln a blev da 24° (Tg=4.2/9.5)

Saledes brantare dn normalt for elithopparna.

Lagt tyngdpunktslige i fotisdttningen pa plankan,

med hoppbenets vinkel § mot marken spetsig: 60°.
Tidig strickning. Hoppbenets vinkel y mot marken: 78°.

4A
X \—
A
J

B

t STORHETER:
t =Tid
Broms = Uppbromsning i horisontalled
t Acc  =Acceleration - ...«
Fx = Kraftkomposant - ¢ - ¢ - ¢

FyN = Kraftkomposant i vertikalled
Fs  =Stammkraft

' I Fyn

Fig 141 Bob Beomons 8.90m hopp med sannorligt
tryckdiagram (forf.)
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Beomons nist sista steg mitte 2.40m och det sista
steget hela 2.57m. Forklaringen till detta dir Beomons
teknik med ett relativt hogt knilyft vid franskjutet i
sista steget atf6ljt av en markant utpendling av under-
benet. Hirigenom fick hoppfoten en mycket lang
accelerationstricka da den “piskades” mot plankan.
Trycket mot denna maste ha blivit mycket hogt, men
da hoppfotens rorelseriktning var bakat i forhallande
till hopparens rorelse framat reducerades uppbroms-
ningen avsevirt. Elithoppare har annars normalt ett
kortare siste steg.

Liksom elithoppare hogt knilyft fore hoppbenets
strickning. Beomons pendelarbete med det fria benet
understdder hoppbenets arbete med en egenartad rytm
och swung.



Hoéjdlangdhopp, ansatsen
Ansatsen kan liknas vid en “16s” sprinterstart, med en

jamn nagot langsammare acceleration én i ett 100m lopp.
En bra ansatsplanering beskrev Mike Powel -08 V. Se fig.
144. Exempelvis vid 16 eller 20 stegs ansats riaknar man
varannat ansatssteg (t.ex enbart hoppbenet som i fig 144).
Ansatsen bestar da av 8 resp. 10 “cicles”. Sedan indelas
ansatsen i fyra delar: “Drivfas”, “Overgangsfas”,
“attackfas” och “hoppfas”.?

- Drivfasen sker oftast med relativt kraftfullt franskjut
i startsteget med huvudet nedbojt och fulla strack-
ningar med stora arm- och benpendlingar.

- Overgangsfasens taktik ir att lingsamt resa huvud
och bal under avspind sprinterlopning- for langd-

Fig 142 “Drivfas” 4-6 steg +“Overgdngsfas”4-6steg (enl. M. Powel-08)

Bdllutning i 1:a ansatssteget streckat i figuren

0

ISNE

Fig 143 ““Artackfas” 4 steg (Enl. M.Powel-08).

hoppare karakteristiskt ldtt “sittande” med hoga knilyft.

- Under Attackfasen drivs farten upp till ndra max
oftast bl.a genom 6kad benfrekvens. Harvid betonas
bl.a forspanningen (“elastiska stalskenan”,“styvhet”).?
samt perfekt sprinterteknik (se sid 53och fig.125)

- Hoppfasen innebir en speciell ansatsrytm och
teknik (studera girna fig. 146) dér forsta steget ar ett
normalt sprintersteg med koncentration pa det fol-
jande viktiga 3:e steget fore plankan. Franskjutet
sker ddr med ofullstiandig knéstrickning, varvid
hopparen “flyter” framat mer horisontellt. Andra
steget och sista stegen fore plankan sker ocksd med
ofullstindiga strickningar. Det senare dras ut nagot.
Man liksom vintar in landningen pa banan (Tom
Tellez: “Just wait a little”) Sista steget blir oftast
nagot avkortat.

“Hoppfas” “Attackfas” “Overgangs “Drivfas”
4 steg 4 steg fas” 6 steg 6 steg
o i o o e o o i o e o o < o i o
B)
“Hoppfas” “Attackfas”  “Overgings  “Drivfas”
EI[ 4 steg }: 4 steg }:» fas” 4 steg 4 steg
o o o o

Héjdlangdhopp, sista steget och upphopp.
Stodfasen i sista ansatssteget sker med speciell teknik.
Man talar om det sk. “nigsteget” vilket antyder tekniken
med en “aktiv”’ kndbdjning “Nigning”. Man “drar at sig”
banan. Uttryck som “riva”“roffa” beskriver den ritta “fot-
ipisket” i banan, som kan ske pa tva sitt med:

A. En tydlig hil - ta rullning (fig. 145) eller

B. Fotisittning pa fotbladet och litt hilkontakt (fig. 141)
B. ger mindre uppbromsning och medger liksom A. ytter-

ligare tyngdpunktsidnkning. Detta for att mota plankan i ett

Fig 144 A) Ansats: 20 stegs med sk. 10 “satsrytm” for elithoppare.

djupt ldgen med hoppbenet i en spetsig vinkel mot banan,

vilket dr kinnetecknar de bista hojdlangdhopparna t.ex

B) A s 16 .8 ”fo . [ . .
) Ansats: 16 stegs med sk. 8 “satsrytm’ for ungdom Beomon samt Phillips och Salodino VM-07 (Se sid 71)

(Enligt Mike Powel -08 1)

O O

0 O 0 000d
/

R 7 Zari

>

=)

Fig 145 Upphoppet: Sista steget oftast kortare Nigsteget : Aktiv knciboj ( “dragarbete”)

1) Bearb. ur en intevju med Mike Powel (http:/trackandfield.about.com/od/longjump/p/powelljumptips.htm)

2) En ildre instruktion som exempel for inlirning av den viktiga accelerationskiinslan: Tva gangsteg till startmirket foljt av fyra “Jogg-steg”(1/2 anstringning).Vid ett andra ansatsmiirke, sex stegs acceleration
upp till 3/4 fart eller snabbare. Efter sista ansatsmiirket tio steg fore plankan acceleration upp till 95% fart fram till sista fyra med hojd frekvens och stegrytm “kort-lang-kort™ (sista 3 stegen).

3) Attackfasen blir med den 6kade stegfrekvensens mer “flytande”, vilket verkar gynnsamt speciellt for sprinterlingdhoppning (Se sid 68, Carl Lewis teknik.

Ndist sista steget forliangt = Tyngdpunktsinkning




Fig 146 ““Hojdlingdhopp. Variant med “lyft” i sista steget och hogre lige vid “avstampet” (= “studs” frdn plankan)

Fig 148 Hojdlingdhopp: Fotiscittning och upphopp

Elit = 8.0m Bob Beamon 8.90m
Va =10.5m/s Va =10.7m/s

Vx = 9.3m/s Vx =9.5m/s

Vy = 3.5m/s Vy =4.2m/s

o=21° o =24°

vy = 70-75° y =78°

p = 60-65° B = 60°

Hoéjdlangdhopp, specialvariant

Ett hojdlangdhopp kan ocksa utforas med ett “lyft” i sista
steget fran en djup hil-ta rullning i nigsteget. Upphoppet
sker da som en “stamp” eller “studs” i ett hogt lige med
kortare tid pa plankan. Tekniken kan passa explosiva
hoppare med god hoppkapacitet. Den paminner om den
snabba varianten av Flophojdhopp. Se fig. 146 och 147.

Hojdlangdhopp, upphoppet. Analys.

Upphoppstekniken beskrivs i det foljande:

1. Hopparen pendlar oftast ned benet i en 1ag rorelse
(Tom Tellez: “Just put it down”). Foten “piskas” sedan
avspint naturligt med en snett, nedatriktad rorelse i
plankan, vilket minskar uppbromsningen nagot. (se sid.
67). Hela fotbladet sitts i, men hilen moter banan anin
gen forst”(gluteus dimpar belastningen pa hoppbenet forf. refl-)

2. Under ett kort 6gonblick (15-20ms) okar trycket
kraftigt i vertikalled (se fig. 141). Det dr under denna
korta tid som uppstimmet sker. Direfter maste hoppa-
ren omedelbart ge efter i kni- och fotled.

3. Hopparen kastas nu uppat av stimmkraften. Tack vare
eftergiften i kni- och fotleden strax efter uppstammet,
blir rérelsebanan forst flackt stigande.

4. Under nésta fas stricks quadriceps, gastrocnemius/sole-
us och gluteus (sk. amortisation i SSC (stretch shorten
ing cykle) Se sid.11) direkt foljt av det explosiva
branta franskjutet.

Hoéjdlangdhopp, diskussion
Hojdlangdhoppstekniken dr med all sannorlikhet optimal
endast for ldngdhoppare av yppersta elit (8m-hoppare).
Dirfor dr det oldmpligt att ungdomar forsoker astad-
komma stor hojd pa hoppen genom kraftiga “avstamp”.
Tyvirr sker oftast foljande:

- Man tekniktranar med kort ansats och forsoker da
hoppa langt med hjilp av ett kraftigt, “spanstigt” av-
stamp och hog hojd i hoppen.

- Med full ansats kan man sedan till en borjan astad-
komma enastaende ungdomsresultat, men senare sker
vanligen en forvanansvird stagnation.

- Tyvérr kan dven allvarliga skador intriffa pa grund av
for hog belastning pa hoppbenet. (Ev. hojdhoppstrining
leder nog till anvidndning av specialvarianten enl. ovan, forf. refl.)

Aven 8m-hopparen som ung fick ofta uppmaningen:

- “Arbeta ldange pa plankan”, “Tryck igenom hoften
bittre”, “klos at dig plankan”.

- Senare efter manga ar far t.ex en 7.80m hoppare hora:
“Du tycks inte kunna 6ka din ansatsfart ytterligare:
Vi provar nu att utveckla din hoppkraft ytterligare
och anvinda mer stamkraft i upphoppet”.
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5.2 Sprinterliingdhopp Carl Lewis
Det har i USA alltid funnits ldngdhoppare, som utnyttjat sin ut-

Carl Lewis priglade sprintersnabbhet med en teknik, som helt avviker fran
hojdlangdhopp. En sddan var Carl Lewis (fig149a-b och 150).
Man kan mer tala om ett uthopp fran plankan &n upphopp.
I “hoppfasen” de sista ansatsstegen (se fig. 144) sker en rytmindring,
som ger en forsta antydan till “lyft” sista ansatssteget. Foten “piskas”
sedan naturligt (som ett aktivt “gri
pande), med en mycket kort forsta
hilkontakt, i plankan. Hoppbenet dr
da svagt bojt med forspiand muskula-
tur. Det ytterst snabba sista steget
sker tillsammans med pendelbenet,
som en“’klipprorelse” och avslutas
med kénslan av en “volley-fotspark™
framat-uppat. Redan under attack
fasen (se sid 66) med okad , accentu-
erad forspianning (elastisk “styvhet”,
“stalskena”) forbereds “amortisatio-
Fig. 149a Carl Lewis sista ansatssteg och upphopp. Liigg mirke till fria nen” (a-b). I ldge (b) ér denna klar varvid stimmkraften roterar hela kroppen

benens rorelser. En unik optimal koordination mellen fria be- hastigt framat uppat (b-c) foljt av det explosiva flacka franskjutet (c-¢). Fria
nens rorelser och stodfaserna. Fran fotiscittningen a pd plan- benet swingas upp och bromsas tills laret dr i vagritt ldge. Ofta an-
kan, dd ldrben - knd dr lodrditt under hiift, skall kinslan vara vinds sedan “springstil” i luftfirden. Till synes sprinterloper hopparen
som“volleyspark” av foten. ut frdn plankan. Det 1&nga djupa

Obs: Carl Lewis anvinder det hogra som hoppben. Fig. 149a visar
hans teknik schematiskt eanska exakt férutom hir ér vinster ben honoben.

nigsteget med ett “lyft” i sista steget
bromsar farten, men belastningen

pa hoppbenet blir istéllet inte sa stor,
vilket kan passa “sprintern”, som
inte har den utprédglade hoppstyrkan.
Den hoga farten fore nigsteget kom
penserar uppbromsningen vil s att
uthoppshastigheten, trots en flack
uthoppsvinkel, resulterar i Lewis
151nga hOpp. I ansatsen anvinds ibland en
kombination av “ATP”- och “PPT-sprintmodell
(forf.) (illustreras hir och tidigare pa sid 54-55),

ofta dé i en viixelvis stegrytm i harmoni med
sista tre stegens koordination samt upphopp.

| APT |APT PPT  PPT | APT-

Fig. 149b

Fig. 150 )

Stegrytm: “kort”-“ldngt”- “kort”. “Spring in hdil-td rullning. Lewis anviinder dven ett Underbenet pendlas ut till lditt bojd kndiled, som
under Ochfb'rbi” (forf. samtal med Joe Douglas -83) INCiSt litet Sl‘dSl‘(:'g (Rekommenderades forf. av Ralph Bostons iett sprinter steg OCthI(:'}’l “piskas naturligt” i
sista steget steget forlings (Tom Tellez: “Just iréinare Tom Ecker ér 1962.) med utdtvridning av plankan. med en bakdtriktad (negativ hastighet)
wait a little” (forf. samtal med Tom Tellez -89) ). och land- ~ foten foljt av ett sprintermdissigt “skruv- gripande rorelse. Fotisdttningen sker pd hela
ningen sker djupare, enligt T.T. med en tydlig drag” (se sid 53). Det senare innebdr foten men med en forsta kort héilkontakt. Vrist-,

ett “lateralt-vertikalt lyft” - en “sido- knd- och hdftstrickare dr samtliga forspdnda infor
. knuff” (forf.) med kéinsla av viss avlastning ~ amortisationsfasen a-b. (Se muskelarbete, sid.
Lewis =8.91m Powel = 8.95m fore fotiscittningen pd plankan. 70). Denna forspdnning accentueras, som tidigare
Va=11.06m/s Va=11m/s Ett bidrag till denna forsta vertikala tyngd-  namnts, redan under attackfasen. Stcimmbkraften
Vx =9.72m/s Vx =9.09m/s punktshdjning dr ocksd bélens lilla “bug-  roterar hopparen framdt uppdt b-¢ dtfoljd av det
Vy = 3.22m/s Vy = 3.70m/s ning” och “resning”(Se klammern i fig.) explosiva franskjutet c-e. Intressant teknikdetalj dr
o =18.3° o =22.1° Troligen erhalls har dven en horisontell- den tillbakahdllna hégra armen och axeln i ett ldgt
Y =67.5° Y =73.9° ver llkzl lezastlg}%etsolk'm.n% : IJOPPf Oled" kommer  jiige vid fotiséitmingen. Det uppstdr dé en elastisk
B = 770 ﬁ — 71 80 nu ocksa mer i en myje Lo ratt un er vtrackml?gl backemldan (sum ()nwdﬁlbartxln?’cks, “som en
O tyngdpunkten vilket ger ett eﬁektlvar e gummistrop”(Férf. samtal med Valeri Bunin -94, “en hemlighet bakom rysk
L1=1.88 L1 =2.28 franskjut. Foten pendlas framdt-neddt med — lingd- och mrestegshoppning”) En annan detalj dr att Lewis
L2 =270 L2 =274 oforindrad stegrytm i en bgformig rorelse  utfor en “inverterad rotation”, formodligen for att
L3 =2.23 L3 = 2.40 pd lag hojd.. med hjdlp av adduktorer forlinga rorelsen och

ddrmed strickkraften i franskjutet (se dv. sid 71).

Analys av Carl Lewis sprint-lingdhopp. Datajamforelse
med Mike Powel - en mer utprdglad hojdlangdhoppare.
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FyNn = Kraftkomposant i vertikalled
(FyN = FN+ Fpy+ Fty)
Fxp =Br de kraftkomy t i horison-
tellt (Fxu =Fpu - Fpx - Ftx).

(Fxu bromsar saledes mindre én Fp)

Fs = Stammkraft resultant till alla krafter
Fs1 = Stimmkraft resultant till Fx och FN
(Utan Fp och Fip skulle innebira stort vridande mo-
ment kring kroppens tyngdpunkt. Hopparen skulle fa

stor framétrotation.)
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Fig 152 Heiki Drechslers vertikala och horisontella reaktiva
krafter i tva hopp med samma hopplingd 6.80m vid
olika ansatshastigheter 8.58 resp. 9,23m/s |

Sprinterlangdhopp, mekanik, muskelarbete.

Vi har dven tidigare i sprinterteknik-avsnittet anvént “fot-ipisk” som
bendmning pa fotisittning. Hoppfoten fors med en snabb “svepande”
rorelse mot plankan, varefter “i-pisket” sker med litt bojd kniled -
som en “klipprorelse” i harmoni med fria benets pendelrorelse framat
uppat. Liksom i sprinterlopning dr benmuskulaturen forspand infor
“amortisationen”. Vi skall nu i detalj beskriva hindelseforloppet.

Upphopp

Den forspénda ben och sites muskulaturen vid fotisdttningen inne-
bir fot- och kniled delvis ar fixerade (“lasta”) och bickenet fast
bakattippat, med isometriskt arbetande gluteus och rectus femoris.
Vid fotisittningen bildar benet tillsammans med overkroppen, ge-
nom den forespinda muskulaturen en ganska fast enhet, som kan
liknas vid en stav. Da dess nedre dnda (foten) fastnar i marken far
den 6vre delen (6verkroppen) en okad hastighet. Staven kommer
saledes att rotera kring sin stodpunkt i banan. Detta dr vad man
menar med den sk. “stavprincipen”.

Genom staven verkar en staimmkraft. Fig. 151 visar krafterna
under uthoppet med hjilp av ett tryckdiagran. Stammkraften Fs,
bestdende av en bromsande komponent Fxy i horisontalled och
en accelererande komponent FyN i vertikalled, viixer snabbt upp
till ett hogt virde motsva- rande upp till 10 ganger kroppsvikten
for elithoppare. Stammkraften verkar med ett hogt tryck i plankan
mycket kortvarigt. Redan efter ca 15ms har trycket natt sitt max.
(lage b) och avtar sedan snabbt.

Under stimmfasen a - ¢ verkar dven reaktionskraften Fp+Fip i
hopp-(16p)riktningen fran underlaget. Hopparen bor hdja denna
kraft, dels med ett naturlig ipisk Fip (“gripande”) dels med en
“swungfull” benpendling Fp. Uppbromsningen minskar da. En
annan positiv effekt av Fp och Fip dr att stimmkraften Fs, kommer
att vara riktad mer genom kroppens tyngdpunkt. Vridande mo-
mentet kring tyngdpunkten gar da mot noll, varfor hopparen kom-
mer att vara bittre balans under luftfirden med obetydlig framatro-
tation. Man kan da hoppa langt med enkla tekniker i luftfirden:
Hingstil, enkel springstil etc. Ett viktigt faktum ér att utan sum-
man av Fp och Fip skulle en farlig stimmkraft Fs1 dels kunna
allvarligt skada hopparen (Obs!Allvarliga benfrakturer har
intréiffat for langdhoppare (forf.), dels skulle hoppare fa for stark
rotation framat vilket skulle omojliggora en vil tekniskt genomford
landning.

I ldge ¢ visar tryckdiagrammet att FyN ater har stigit till ca 1/3 del
av stimmkraftens vérde. Harifran fullfoljs sedan franskjutet (c - e),
som i ett kraftfullt sprintersteg, men mer uppatriktat och med en
sista strickkraft fran quadriceps och addukto magnus. Strax fore (d)
motsvarar det lige da lodlinjen fran kroppens tyngdpunkt passerar
just over foten. Fxpu overgar da till att ge acceleration i horisontalled.

Heiki Drechler var en kvinnlig representant for sprinterlingdhopp
i Fig 152 visas vertikala och horisontella reaktiva krafter i tva
traningshopp med samma hoppléngd vid olika ansatshastigheter.
Intressant ar att vid hogre fart behover hon betydligt lagre vertikal
kraft, som for 6vrigt verkar ytterst kortvarigt. Vid VM 1991
hoppar Heiki 7.29m med endast uthoppsvinkeln 18.3°och jaimfort
med konkurenterna (se tabell sid 71), med en betydligt ldgre verti-
kal upphoppshastighet.

1) Modif fréan Die Lehre der Leichtathletic nr 22 -93
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Upphoppet: gl, va. so, ga, ha koncen- gl, rf isometrisk va, so, ga
triskt rf koncentriskt eller eccentriskt. eccentriskt ha koncentriskt

Fig 153 Muskelarbete i upphoppet vid ett typiskt sprinter lingdhopp "

Har specifik Powersprint styrke tréning

Sprinterlangdhopp, nyboérjare och medelgoda
hoppare (6.50-7,20)

Dessa data med illustrationer(forf.) utgér fran en tidig
noggrant utford och kan var vél
vird att presenteras dven i dag.
Anledning till att denna gruppen
av hoppare (20 st manliga med
hopplidngder mellan 6.50-7.20,
genomsnitt 6.80m), kan réknas in
i typen sprinterldngdhoppare &r pa
grund av ett relativt flackt uthopp
(o0 =20°) med en lag uppbroms-
ning i hoppet. En fartreducering

[P ke DATA:

.Acc. | Broms : Va =9m/s
Vx = 8,1m/s

' :,M Vy =2,8m/s

o =20°

v =60°
B =69°
L1=2,10
L2 =2.28

154 Analys av ett lingdhopp efter1970-
tals undersokning (Ballreich)

1) Processed data also from Biomechanics of the long jump, Nicholas P. Linthorne

med bara 0,.9m/s.

Egenskaper:

e “Lyftet” i sista steget avlastar belastning hoppbenet
pa plankan. Hopparen kan ldtt “Driva och flyta ut”
i hoppet med en sent insatt vriststrickning.?

® Hopparen dr sannorligt helt fokuserad pa hoftens ge-
nomstrickning pa bekostnad av knilyft och balstad-
ga. Bélen “vaggar” nagot bakat (typiskt for nyborjare
ivrig att g4 in i hiingstilen direkt i uthoppet, forf. refl.). Tekniken
sannorligt optimal for denna hoppares kapacitet.

Kent Nygren, veteran-

| virldsmdstare, héir i ett
6.50m hopp, kan vara god
representant for denna hopp-
| stil. Han lyckas dock utmdrkt
med balstabiliteten
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Biomekanisk undersokning av lingdhopp 2007.

I samband med VM i Osaka 2007 gjordes en biomekanisk
undersokning) med avseende pa frimsta lingdhopparnas
egenskaper (se tabell nedan). Man fann dir tre typer av
hoppare. Beroende pé hastgheterna i hoppen kunde man
indela hopparna i tre grupper:
1. Stor vertikal och horisontell hastighet

(1:a Salodino, 2:a Howe, 3:a Phillips)

2. Stor vertikal och liten horisontell hastighet:
(4:a Lukashevych, 5:a Mokoena)
1 dessa tvéd grupper har vi vara “Hojdldangdhoppare” (forf.)

3. Liten vertikal och stor horisontell hastighet
(6:a Beckford, 5:a Badji 6:a Marzouq)

Dessa bada skulle d& kunna betecknas “sprinthoppare”, men med
langt ifran Carl Lewis kapacitet (forf.)

o 1 0

12

Fig. 155a Fotiscttningar, sista
tva ansatsstegen och
pa plankan. De tre
béista lingdhopparna.
i Osaka VM 2007

155b Carl Lewis fotarbete
tecknat schematiskt
ovanifran med roterad
(“skruvad”) se sid 55),

1-2, 3-4 och pa plankan

“inverterat drag” 5-6.

Salodino | Howe  Philips Lukashevych| Mokoena |Beckford 'Badji Marzouq |Ovriga
8.58m | 8.47m 8,50 8,25 8,28 8.20 8.09 8,04 8.15+-0.17
Va|10.52m/s | 10.87m/s 10.38m/s 9,97m/s 10,12m/s (10,63m/s 10,16m/s 10.22m/s (10.65+-0.19
Vx|8.90m/s | 9.26m/s 8.96m/s 8,27m/s 8,33m/s [9.05m/s 8.83m/s 9,03m/s |8.77+-0.22
Vy|3.75m/s | 3.46m/s 3.67m/s 3.78m/s 3.71m/s [3.25m/s 3.17m/s 3.01m/s |3.42+- 0.26
™ | 22.9° 20.5° 22.3° 24.6° 24.0° 19.8° 19.8° 18.4° 21.3°+- 1.5
Ur nedanstaende tabell med kvinnliga langdhoppare fran
Osaka och Tokyo VM:
Hojdldngdhoppare: Lebedeva och J.J Kersee
Sprintldangdhoppare™: H Drechsler och Kotova (Forf.)
Osaka VM 2007 Tokyo VM 1991
Lebedeva| Kolchanova | Kotova |JJ.Kersee | H. Drechsler |Ovriga
7.03m | 6.92m 6.90m 7.32 7.29 6.95+-0.43
Va|9,37m/s | 9.13m/s 9.08m/s |9.85m/s | 9.86m/s 9.53+-0.11
Vx| 7.73m/s | 7.73m/s 8,14m/s (8.09m/s |8.49m/s 7.92+-0.31
Vy| 3.50m/s | 3.23m/s 3.18m/s [3.46m/s | 2.80m/s 3.05+- 0.24
| 24.4° 22.7° 21.3° 23.2° 18.3° 21.1°+ 2.0
Man filmade fotisdttningarna och kom fram till
det som hér beskrivs i pkt. 1-3. (se fig. 155a):
salodino Howe Phillics Carl Lewis 1. Vid “nigningen” siitts foten ut en aning fran

16prorelsens mittlinje 10-20cm. Ett “slide-step,”
som anvindes redan av Jesse Owen men framst av Carl Lewis,

se nedanst.(Forf.)

2. Fotiséttningen pa plankan sitts pa mittlinjen med

benet litt innatlutat. Forskarna drog da slutsatsen att

hopparna effektivt anvinder abduktorna (gl.medius,
gl.minimus, tensor fasciae latae) och stricker hoftens sida (jamfor
pa sid. 34 figur 77, med text - se dven sid 64 fig. 149 “gummi--
strop”(V. Bunin)(Forf.).

3. Salodini hade stor axelvridning, som harmonerar

med hoftsidans strackning enligt punkt 2 ovan. (Se dven
sid. 68, fig. 149. Carl Lewis drar hastigt tillbaka axeln fore fotisitt-

ning, vilket ger en elastisk strickning av hoftsidan (Forf.).

Se Fig 155b. Carl Lewis har i nést sista steget ett
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slide-step” efter ett typiskt “skruvat drag” 1-2 samt i

nigningen!, ocksa med ett vil accentuerat skruvat drag
3-4. Foten sitts i rakt framat pa plankan atfoljt av ett

S
S

k.“eversionsdrag,’dvs. utatvridning av fotsulan Gver
tortdn under samtidig inat- vridning av hil 6ver mit-

tlinjen.2 Muskulért dr hérvid troligen adduktor magnus och
vastus medialis, som framst engageras for Carl Lewis

1) Modif. ur KINEMATICS OF TAKEOFF MOTION OF THE WORLD ELITE LONGJUMPERS
Hiroyuki Koyamal, Yuya Muraki2, Megumi Takamoto2, and Michiyoshi Ael
1Institute of Health and Sport Sciences, University of Tsukuba, Tsukuba, Japan. 2007

franskjut ut fran plankan. Detta for att forlinga och forstirka

draget i ut(upp)-hoppet .2
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1) Forf. 2) Magnus Warfvinge efter filmstudier -2014
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Fig. 158 Muskel-specifik 6vning med Powersprintmaskin. Upphopp med ett Fig. 159 Muskelspecifik 6vning med Powersprintmaskin. Sista stegets
N “drive” uppat - utdt fran plankan. Fokus pd hoftstrickare fotiscttning med en gripande “hdl-tarullning” och en indt benrotation.
“Filmelip Peter Hornebrant 2016 Stor muskuldr anstrdngning av hamstring och gluteus samt ett litet

men dndd médrkbar “lyft” i sista steget
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Sprint iingdhopp, Brittney Reese 2016.
“Hil-ta” rullning och tyngdpungtens lyft i sista
steget. (Forfattaren berittar)

Fig.161Larry Schneider Jesse
Owens trinare: “Tyngdpunk-

ten maste ligga fore hoppfoten”
efter ett forkortat sista steg och
upprdtt hdllning. Den hdr gamla
schematiska ritningen visar detta
lite dverdrivet. Denna ritning dr in-
tressant i jamforelse med Brittney
Reese energisk framdtlutning av
bal fortfarande fram till det sista
steget. Detta syns ocksd tydligt i
gamla filmklipp av Jesse Owen

Fig.161 Jesse Owen tycks

bara lopa ut fran plankan Teck-
ningen visar Jesse Owens uppriditta
hallning, med fotisdttningen efter
ett kort sista steg

Fig.162 Ter-Ovanesjan 1967 Viirldsrekordhdllare, Hojdlingdhop-
pare with a karakteristiskt stil med ett kraftfullt vertikalt “stimm”
ddr hoppbenet verkar som en fjddrande stav.
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Fotomontaget av Brittney Reese visar hér en unik optim-
erad teknik, som leder mig till Houston 1999. Svenskan
Henrik Olausson, utbildad av Tom Tellez, hade formedlat
mitt besok. Generost erbjods mojligheter for intressanta
fragor om Carl Lewis teknik. Nir jag, som en veteran-
hoppare”, forsokte nagra enkla hopp med en kort ansats,
kritiserade Tom Tellez mitt nést sista och sista steg. Han
visade mig ivrigt tekniken med djupare “hil-td-rullning”!
till ett kort sista steg. Hoppet kiindes da omedelbart littare
att utfora. Denna tekniska funktion, som anvinds av Carl
Lewis och Brittney Reese, av foljande skdl:

1. En liten tyngdpunktshdjning (“lyft”) i det sista steget
mojliggor efter en aktiv griprorelse i fotisdttningen pa
plankan och en kraftfull insats fran hoftstrickarna ett op-
timalt sprintlangdhopp

2. Hastighetsforlusten med denna hil-ta” rullning
kompenseras av en snabbare hastighet i inflygningen och
dven av en ldgre hastighetsbroms vid upphoppet. Det
senare bor ocksa minska risken for skador.

Hojd- / Sprint langdhopp. Diskussion

Hojd ldangdhoppsteknik kan naturligtvis leda till utméirkta
prestationer (Beamin, Powell, Salodino et al.), Men in-
nebir alltid en betydande skaderisk pa grund av hogre ver-
tikal kraft. Ett sprintlanghopp kriver bittre hastighet, men
ocksa en nodvindig speciell avancerad teknik i nist sista
och sista steget med tillvigagangssittet enligt beskrivnin-
gen ovan. Det bor noteras att den mest framgangsrika
langhopparen utan jamforelse dr Carl Lewis med sitt fyra
OS -guld i fyra OS. Dirfor bor sprintlinghoppsteknik be-
traktas mer seriost 4n som nu sker.

1) Sker ocksé med en “indt rotation” av benet. Filmstudier visar detta. (se sidan 66 och 69)



53 Pr()gram for sprint och liingd- Program avsett for sprint och lingdhoppare. Innan du an-
hopp med powersprint® vénder detta program bor teknikavsnitten sid. 49-52, 64-71
studeras. Rorelseutforande, se sid. 54- 55. Periodindelning
och pulsering, se bilaga 3. Se dven plane-ring och meto-
Styrkeprogram dik, sid 24-29, som ger de grundlidggande principerna for
Allmén Period | utformningen av programmet. Metod, volym och intensitet
Dag 1 (Tisdag): i detta program framgar forst Gversiktligt av nedanstaende
1. Specifik “Bas”. Vi tabell. Sedan. far man sh'ltligen fram dep aktuella tranings-
Powersprint B3, B4 (Se bilder och bil. 1)) dosen med hjlp av tréningsschemat, bilaga 3.
2-3x6-10/60-77.5% Metod II Observer:a smd mra.made tal.)eller till fwjger i bllaga3{) n‘ted
2. Allmén “Bas” forslag till progressiv dosering av triningsvolym. Viktigt

< att vilja en forsiktig upptrappning for ungdom och juniorer.
Ovn. E - J (Se nedanst.) ;‘ For junior- och senioreliten blir allt hogre intensitet och volym
O, p
2-3x6-10/60-70% Metod Il 2 gl8 oftast svar att fd plats med i microcykler om bara 7 dagar. Av
(Sit-ups:2x15-20/40-55%, Metod 1)

den orsaken rekomenderas att under period Il och I, om
Dag 2 (Fredag): Specifik Snabbstyrka* majligt istillet folja bilaga 40 och 4b nu med 10-10-7 dagars meso-
1. A1 (Blockstart) alt. A2a,b(Acc. I) 2x6-8/55-

cykler. Man kan ocksa alternativt vilja att endast anvinda 10-
60%*

10-7 mesocykler under vdren, fran vecka 11 (bilaga 4b)** Nu med
2. A3 (Acc. ll) alt. A4 (Maxfas) / Adb Upphop mer tid for vila och aterhidmtning - tillsammans med Power-
2-3%6-7/55-

O

sprinttrining dr detta ocksa perfekt for veteraner (forf.)

60%* )
*) Effektmetod (motsv. har troligen 70-80% (Nmk-"explos#
(Férf)

Specifik férberedelse. Period Il

Period I: Anatomisk anpassning (Aa) Metod,
mingd och intensitet:

Dag 1 (Tisdag): Metod 1 Metod IT Vila: 1-2min
o 4 40-60% 60-80%
Specifik maximal styrka. (NmKk)** 2-3 x5 2-3 x Gl
P Y (Nm9 set 1525rep set 10-6rep

Powersprint C3, C4 (Se bilder och bil. 1))
2-3x2-3/82,5-87.5% NmK-metod
**) Inter/ Intra muskular koordination

Period II - 1V:
Nerv-muskel koordinationstrining (Nmk),

Dag 2 (Fredag): Specifik Snabbstyrka* Maxstyrka
A1 (Blockstart) alt. A2a,b (Acc.l)1- Nmk-metod Explosiv-metod Vila : 3-5min
2x6-8/55-60%" 2-6 x 30-90% 2-4 x LO=80%| 1 explosiv® kraf
A3 (Acc. Il alt. A4 (Maxfas) / Adb Upphopp set. 32rep | MM | “Set' 8-6rep | Shasi rodiochastioneh
2-4x6-7/55-
60% / Period I - 1V:
Tivlings-férberedelse. Period il . ST (B
Dag 1(Tisdag) Specifik maxstyrka Effektmetod(‘‘Power”’) Snabbstyrkemetod (Ballistiskt)
(NmK)* 2-6 x35-60% 2.3 x30-45% Vila :
t 68 -Tmi
Powersprint C3, C4 (Se bilder och bil. 1) i set_68rep 3-7min

Samtliga 6vningar med bokstavsbeteckningar, som man finner i planerings-diagrammet.
I. Specifika med Powersprint: Blockstart A1, Acc I:A2aA2b, Acc II:A3 B3 C3, Maxfas:A4 B4 C4, Upphopp A4b
Il. Allménna, fér fysisk allsidighet men kanske framst “regenererande”

Adb  A4B4C4 A3B3C3 A2b A2a A1
U I

Upphopp Maxfas Acetl
E2 E1
g
/) — g
/N g
N = "-’.: @ |

iickni p1 e Co Sit-ups, Framadtspark
Benstracknlﬂg K}’laboj Ryggresnlng Pgwersprint’ total ovnlng klop’;)]]);lsde med raktpben

(Ovn. alternativ) “Hacklift” Koncentrisk - excentrik.

*) Ol- lyft (D) eventuellt alternativ till Powersprintovningarna. %) Sprinttriningen sker da efter principen “kort till Langt”
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Program for lingdhoppare med powersprint® . Programmet ir utformat for lingdhoppare med en redan
solid grundlaggande fysik for sprinterlopning. For att

Styrkeprogram for hoppare med god grundfysik. Focus NmK_.¥. forstd syftet med programmet och anvindningen av

K] powersprint, bor sprinterteknik (kapitel 4) och trdningsut-
: forande med powersprint (sid. 54-55) studeras. En helars-
planering med periodisering av volym och intensitet av
sprintrdningen tillsammans med denna styrketrdnings-
plan, se bilaga 5.

Powersprint: Specifik sprint/Hoppstyrka
Maximal “Explosiv” styrka (NmC)*
Period |
Dag 1: Acla Aclb Acll Max
4-2x5/70-75% Paus: 7min
G I J under paus, 4-3x3-5/70-75%
(Se bilder och bilaga 5)
Dag 2: Cirkeltraning EI/E2 F1/F2 H
3-2x 15-25/ 40-60%
Dag 3: To/Prn Sp Lp
4-2x5/70-75% Paus 7min
G I J under paus, 4-3x3-5/70-75%

Period I - II: Dag 1 och Dag 3

Period I1I: Dag 1
Nerv-muskulir koordinations trining (NmK),
(Inter/ Intra Muskuldr Koordination)

“Maximal snabbhet and kraft”’ with 70-75% RM
= “Explosiv sprint styrka”

“Ben, rygg och hofter” Spccifika
sprint-styrkedvningar. Volym and intensitet:
Paus : 7min

Period Il 4-2x 1 -15% Maximal. “explosiv”
Dag 1: Acla AcIb Acll Max set_ 3-Srep LT Son T

liga snabbhet
4-2x5/70-75% Paus: 7min

G I J under paus, 4-3x3-5/70-75%
Dag 2: Cirkeltraning EI/E2 F1/F2 H
2-1x15-25/ 40-60%
Dag 3: To/Prn Sp Lp

Period I - II: Dag 1 och 3: “Bibehdlla.” “Over-
kropp”. Ovningar G, I och J under de forsta 3 min
av pausen. Volym och intensitet:

70-75% ) (B e
4-2x5/70-75% Paus: 7min 3S'e1tx _g-s_re;) kMzu;:mal;i l:ixpltt)sw
G I J under paus, 4-3x3-5/70-75% rait mec hogsta moj-

liga snabbhet

Léngdhopp “push” Sprin‘Push;’ Dag 2

Period Il “Ben, rygg och hofter” Allminna 6vningar.
Dag 1: Acla Aclb Acll Max i cirkeltrdningsform : E1/E2, F1/F2, H Volym and
2x5/70-75% Paus: 7min* fntensitet: Maximal. “explosiv”
To/Prn Sp Lp 2.3 x 40-60% kraft med higsta mj-
2x5/70-75% Paus: 7min* set  15-25rep liga snabbhet

*)Bearbetad utifrdn den svenske triinaren Kenneth Riggbergers idé och rekommendation fran hans testresultat av ~
Nerv-muskulir koordinations trining (NmC (Inter / Intra Muskulir koordination), se sidan 12 och 27) med "Maximal
hastighet och effekt ”, 70-75% 1RM belastning. Programforslag (forf.)

Alla ovningar med bokstavsbeteckningar, som finns i planeringsschemat
Acceleration I: Acla,Aclb Acceleration II: Acll Maxfas: Max “Pernultimate”: Prn  Upphopp: To Lingdhopp push: Ly
Sprint push: Sp  Allmdnna : E1/E2 FI/F2 H G [ J Syftet iir anatomisk anpassning (underhdlla, regenerera) IT

Period | - II: Dag 3 Period Ill: Dag 1 Period | - II: Dag 1 Period llI: Dag 1
“Langdhopp™ “Sprint push
I n , To Prn

Koncentriskt - Koncentriskt - Upphopp - Maxfas Acceleration IT Acc Ib Acceleration Ia
(Excentriskt)** (Excentriskt)** Koncentriskt Sista steget (se.e Koncentrisktv Koncentriskt Koncentriskt ~ Koncentriskt
p.70)Koncentriskt

Period | - ll: Dag 2 Period | - ll: Dag 1 och 3 Period lll: Dag1

E1 E2

= L= ! 4 P =S——=3

Enbens bgnpress Leg Extensions Ryggresn. (Alt.) Enbens RDL (Alt. Plyom.) Enbens “Jogg” Framdt kick, — Sit-ups, kopplad ~Bdnkpress Lats
K"”“"”_ iskt - Koncentr. iskt - Koncentriskt - Koncentriskt - Koncentriskt - Koncentriskt - Koncentriskt -  Koncentriskt - Koncentriskt
(Excentriskt) (Excentriskt)  Excentriskt Excentriskt Excentriskt Excentriskt  Excentriskt Excentriskt  Excentriskt

*%) Framst koncentriskt utforande. Exemtriskt-koncentriskt kan utféras som en allmén dvning
enligt metod 1 i Cirkel programmet
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6. EMG analys av Powersprint jimfort med sprint
och nagra vanliga styrkeévningar.

EMG elektrad placering (hoger ben).

1 2

Sprint
Pendelfas

4

5

Stodfas
6 7

8

9

Powersprint

Stodfas

Vastus
lateralis
(V1)
Semiten-
dinosus
(Ham-
string)
(St)
Adductor
magnus
(Am)
Gluteus
maximus
(Gm)
EMG-data
Medel EMG Aktivitet
Power- | 10kg 14kg 32kg
sprint
(Konc.)
vI* 0,157 0,174 0,179
Am** 0,078 0,069 0,078
St 0,588 0,555 0,378
Gm**** | 0,217 0,230 0,212

Sprint Reak- Knéaboj | Utfalls- | Frivand | Ryck Frivand

tiva steg ning 35kg 55kg
hopp och
stot

vI* 0,178 0,113 0,119 0,188 0,144 0,157 0,200
Am** 0,129 0,084 0,049 0,061 0,054 0,073 0,073
St 0,248 0,392 0,047 0,073 0,17 0,236 0,210
Gm**** | 0,261 0,244 0,082 0,080 0,175 0,196 0,210

* Quadriceps (Vastus lateralus)

#% Adduktor magnus

##% Hamstring (Semitendinosus)
##% Gluteus maximus
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Ny svensk jamférande EMG analys av sprint
med Powersprint (2016)

EMG-test for att studera muskelarbete under sprint och
Powersprint. Testet utfordes pa en Svensk kvinnlig junior elit
sprinter. Analyserade data som erhallits fran testet presenteras
nedan. !

SPRINT

Pendelfas 1-3:

Aktivitet fran semitendinosus (St) i borjan av pendelfasen .
Biceps femoris kan ocks vara aktiverad 2

Pendelfas 4-5:

Aktivitet fran Adductor magnus (Am) och Gluteus maximus
(Gm) strax innan fotisdttning. St oxh VI &r redan for-
aktiverade med subtil isometrisk muskeltonus.*

Stodfas 6-8: Aktivitet frin Gm och VI arbetar hart for att
motsta stor verikala kraft. Am aktiveras under benets inatrota-
tions-rorelse efter fotisdttningen (se sid 55)

Stodfas 8-9: St och Am aktivering visar att musklerna arbetar
hart i slutskedet av franskjutet. Detta dr formodligen typiskt
for sprint modellen PPT-ATP-ldge. “kort- lang rotation i
hoft”(Sid 55). Detta motsvararar Wiemann-Tidow studien.
POWERSPRINT

Ground contact phase 6:

Aktivitet framst fran St och Am visar stort svar i borjan av
rorelsen. St dr den viktigaste muskeln under den “klosande”
rorelsen av banan. Am aktiveras under indtrotations-rorelsen
av benet efter fotiséttningen (se sid 55)

Stodfas 7:

Aktivitet fran Gm och VI som arbetar hért for att motsta stor
vertikal kraft. Knéet har vinklats, antingen aktivt och/ eller av
vertikal kraft.

Stodfas 8-9:

Aktivering fran St kan kan forklaras av att St antingen stréck-
er knit eller utfora ett isometriskt arbete, formodligen som en
antagonist, medan VI stricker i kné- och hoftled, som beskrivs
pa sid 55. Det senare alternativet motsvarar sprint modell PPT
-APT-mode Quadriceps dominans, Hamstring, isometrisk
antagonistisk funktion. GM deltar inte i franskjutet liksom
vad dven sprint EMG visade. St dr aktivt i slutet av stodfasen
vilket bl.a férhindrar fullstindig knéstrickning

Powersprint EMG data tabell. I jamforelse med
konventionella 6vningar for sprinters.

Som en triningsmaskin med syftet att forbittra sprintférmaga
och snabbhet, visar denna EMG studie, att jamforelse med
vanligast anvinda styrkedvningar, Powersprint dr ett fan-
tastiskt alternativ. Semitendinosus (St) i hamstring gruppen?
verkar vara mycket bittre aktiverad i Powersprint én i Olym-
piska lyft. Powersprint visar dven samma muskelaktivitet, som
olympiska lyft i andra uppmaétta muskelgrupper i denna studie.

Genom att studera dessa EMG dat kommer du att mérka att
Powersprint ér ett mangsidigt superverktyg for att forbittra
sprintférmaga och snabbhet. Nista sida 76 visar testpersonen i
de studerade 6vningarna.!

1) Forfattarens tex granskad och bearbetad av Magnus Warfvinge.
2) OBS: Elektroderna var placerade 6ver semitendinosus. Emellertid fanns
risken for 6verhorning. Uttalande: Finns det referens som bevisar detta?



7. Powersprintovningar
Sammanfattning och manual

B2 | A,

“Enbens Jog”

“Plyometric”

Lingdhopp “Push”

Sprint “Push”

Upphopp

Sista steget

75

Allméanna totala évningar.

Grundldggande 6vningar for den totala "Posterior chain”. ”En-
bens Roman Deadlift” (RDL) med Power Sprint som excen-
trisk trdning kan forebygga och / eller rehabilitera hamstringss-
kador. Den ballistiska 6vningen som visas i hoger fig. dr ocksa
en bra “Plyometric” 6vning. “Enbens Jog” (forfattarens ) utfors
forsiktigt langsamt med mycket laga vikter. Som en “dynamisk
stretch” har det visat sig vara en utmairkt effektiv 6vning for att
starka hilsenan med muskelfiste (forf. manga érs erfarenhet)

Specific “explosive” maximum strength (NmC)

Léngdhopp “Push”. Specifik 6vning for langdhopp. Anvind av
virldens bésta hoppare. For det mesta utfors den som koncentrisk
rorelse, men ocksa alternativt med en koncentrisk - excentrisk
“pumpande” rytm. Sprint “Push”. for den maximala sprintfasen an-
vinds ocksa av virldens bista sprintes. Bada Gvningarna mestadels
koncentrisk traning med framst “explosivt” maximum (NmC) med
70-75% RM. I dessa dvningar kan ev. vadderad stodplatta béttre vara
iett hogre lage. Ndra brosthojd som visas i fig.

Alla andra 6vningar hér dr trining for “explosiv”’ maximal styrka
med specifikt tekniskt perfekt utforda rorelser. Ovningen Blockstart
och Acceleration I (de tva forsta stegen) trinas fran en sluttande plat-
tform. Maskinen maste i sa fall kompletteras med en plattform med
en flyttbar bénk med sluttande plan.

I alla 6vningar hidr kommer hela kedjan av muskelgrupper som
arbetar i sprintstodsfasen att utveckla specifikt explosivt maximal
styrka. Quadriceps, gluteus, hamstrings, adductors, men ocksa soleus
och gastrocnemius for strickningen av vristleden med en “katapult
push”. (Se text och grafik p4 sidorna 54-55). Ovningarna kan ef-
fektivt triina biackenhéllning, som kan ha stor betydelse. Nog en av
hemligheterna bakom sprintsnabbhet (forf.). Quadriceps och gluteus
ar aktiva for att “motsta” den vertikala kraften, men for att driva
kroppen framat ér det nodvéndigt - sedan, enligt Wieman, for att pro-
ducera horisontell kraft med mestadels hamstrings och naturligtvis
ocksa “vrist-katapult push”. ((Se s. 42, Fig. 101). Teori och program
for tréning av den “explosiva” maximala styrkan (NMC “explosiv”).
Mestadels 4x5reps / 70-75% RM. Se sidorna: 12,27, 56, 57,72 och 73.

Stefan Tdrnhuvud

demonstrerar hdr

“Curl-greppet”

Manual for Powersprint, “Curl-greppet” (forts. sid 76)
Ta tag i stingen med handflatan uppat (“Curl Grepp”)
och dra armbagarna forsiktigt mot kroppen. Trycket ska
fordelas pa flera punkter. Detta dr sérskilt viktigt om du
anvinder maskinen med stodplatta i magen eller brostet.
Kinn trycket fordelas pd mag-, brost-, axel- och rygg-
muskler. Vinka armbagarna mot sneda bukmuskler.

For kortvixta sprinters och langdhoppare samt for flera
allminna 6vningar, rekommenderas att bygga en gum-
merad plattform t.ex av trd. Eller bestilla en specialkon-
struerad plattform med flexibelt lutande bidnk, som
komplement till Powersprintmaskinen.

Manual forts. sid 76.



Fortsittning Manual

Fig.163 Acceleration I

Fig.164 Acceleration I vid ett ndgot hégre liige
med forisdttning ndrmare tyngdpunkten

-

Fig.165 Acceleration II - maxfas
Lang rotation i hoft.
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Sprintmodellerna i olika faser och lagen.
Anvisning av utférandet.

Med hjilp av teckningar (Fig. 163-167) och tillhdrande
text, hir anvisning av rorelseutférandet med fokus pa tidig-
are beskriven teknik och muskel-aktivering. Detta med
onskan kunna uppleva en tekniknéra “sprint-kénsla

Acceleration I De forsta stegen i ldgt ldige APT-PPT
a. 1. Pelvis framattippat (APT)-ldge. (Jfr. frivindning. fr kn4)
2. Foten sitts i bakom tyngdpunkten med bélen i ca 45°lut
ning.
3. Kantisitt fotbladet.
a-d: Fréanskjutet sker med att benet, roteras (“skru
vas”) over stortdn med hjilp av adduktor magnus. (jmfr.
skridskosprint).
Pelvis tippas bakat explosivt till PPT-ldge (jfr friv.).
Koncentration pé gluteus och frimst quadriceps, Ham
string. “haller emot” (Isometriskt).

c-d: 1.

Acceleration I Hogre i ldgetyngdpunkten
Samma teknik, men I6pningen sker med gradvis mer upprest bal
och foriséttning ndrmare tyngdpunkten

Acceleration II - Maxfas Lang rotation i hoft. (APT)
a . 1. Tippa pelvis framat (APT-lage)
2. Kantisitt fotbladet med hélen lagt upplyft .
3. “Forspann”(“ladda”) genom att “lasa” vrist och kniled
med upplevelsen av en elastisk stav. Koncentration
péa Glut. o Ham.

b: Attackera maskinen och 14t hilen elastiskt. kort tuscha
marken

b-c: Explodera m. Glut. och Ham. Upplev benets rotation i
hoft
(“cyklande’’rorelse). Nu i ATP-lage liangre viag bakom
hoften.

c-d: 1. Forsok bibehélla visst “las”, sirskilt i knéled (hela benet

bildar da en “drivande” momentarm).
d-f: Bibehill Pelvis, i APT-ldget .Benet (“skruvas”) over
stortan med



Fig.167b Acceleration II -Maxfas
Sprint “Push”

Rubber plate’)

Fig.168 Lingdhopp “Push”

Acc Il - Maxfas Kort alt. lang “Rotation i hoft”. (PPT-APT)
a . 1. Tippa pelvis bakat (PPT-ldge). Upplev pelvis som en extra
hidvarm.
2. Kantisiitt fotbladet med hilen lagt upplyft .
3. “Forspann”(“ladda”) genom att “lasa” vrist och kniled med
upplevelsen av en nu “hog” elastisk stav. Koncentration pa
Glut. o Ham.
b: Attackera maskinen och 14t hilen elastiskt. kort tuscha marken
b-c:  Explodera m. Glut. och Ham. Upplev benets rotation i hoft
(“cyklande’rorelse)
c-d: 1. Tippa pelvis mot APT-ldge med en samtidig viss upresning
av bal. Kriver
bl.a stark rygg och iliopsoas. Upplev att hamstring roterar
hela benet bakat.
2. Benet (“skruvas”) over stortan med hjilp av adduktor magnus.

Acc II - Maxfas Kort alt. lang “Rotation i hoft”. (APT)
Stdll in maskinen i ett hogt ldge. Stodplattan hogt i brosthojd)
a . 1. Tippa pelvis Framat (APT-ldge).
2. Kantisitt fotbladet med hilen 1agt upplyft .
3. “Forspann”(“ladda”) genom att “lasa” vrist och kniled med
upplevelsen av en nu “hog” elastisk stav. Koncentration pa
Glut. o Ham.
b: Attackera maskinen och 14t hilen elastiskt. kort tuscha
marken
b-c:  Explodera m. Glut. och Ham. Upplev benets rotation i hoft
(“cyklande’’rorelse). Kinn vilken extra horisontell kraft du

Sprint “Push”
Maskinen i ett hogt lage. Stodplattan i brosthojd. Trianing av max--
fasens franskjut. Starta med foten rakt under kroppen tyngdpunkt.
1 Std med hela foten i marken. Gérna liten upphdjning under
hil. (0.5-1cm) om skorna har 1ag eller saknar hilklack.
2. Hall benet “Styvt” med létt boj i knéled.
3. Attackera explosivt med Gluteus och hamstring
4. Kinn vristenleden 6gonblickligen kort ger efter av trycket,
Vad och hilsena stricks, varefter vristleden som “katapult”
fullfoljer franskjutet. Kraften utgar fran hela “The Posterior
Chain”. Vristens strickning kan dven liknas vid en “pisksnért”
5. Hela stodfasen accentueras av fria benets knédsving.

Lingdhopp “Push”
Samma teknik som vid Sprintpush men mer framatlutat. Stréickning
av benet sker mer fullstindigt och med mer samtid aktivering och
strickning av quadriceps. Se dven analys av sprintlingdhopp pa sid.
68 fig153. Maskinen och stodalattan i hogt lige.
1. Sta med hela foten i marken. Gérna liten upphdjning under
hil. (0.5-1cm) om skorna har 1ag eller saknar hilklack.
2. Hall benet “styvt” nu med markant bgj i kniled.
3. Attackera explosivt med Gluteus, Quadrceps och hamstring
4. Kraften utgar fran hela “The Posterior Chain”, men kénn att
dven quadriceps explosivt deltar i benets fullstindiga strick-
ning, Vristens strickning kan liksom sprint push liknas vid en
“pisksnirt.
5. Hela stodfasen accentueras av fria benets knédsving.
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Sprintmodell, kvinnlig sprinter med ATP béickenlége och lagt kndlift. Kan ocksd representeras av en mannlig sprinter med
vanligtvis hig frekvens. och en jimnt flytande lopning. Observera ocksad att hélen pressas ner mot marken, vilket kdnneteck-
nar ett effektivt katapultliknande franskjut. Foten landar dd forst med ytterkanten pa fotsulan, varefter hélen vidror banan
kort. Viktiga tekniska detaljer, som under forfattarens besok i Houston -99 forklarades av Henrik Olausson och Carl Lewis
Tom Tellez. Kan utmdrkt trinas med Powersprint -maskinen.
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Bilaga 1a

—
. 1. . P . .. Tivlings- svli
Perlodlsermgl Alll.nan forberedelse Speciell forbedelse forberedelse Tav‘lmgar
Period 1 Period II . Period IV
Tr ﬁnings- A k anp ing(Aa) Ner kelkoordination (NmK) Snabbstyrka (gs) Hoppstyrka (Hs) Teknik (Te) Snabbhet (Sn) Snabb utthlig let
faktorer Aa Ss Hs Te Sn Nmk Ss Hs Te Sn SnU Te Sn Hs Ss g: Ssrlll gs
T OKT ! NOV ] DEC | JAN I FE [_ARS
—
Kalender 40 |41 | 42|43 |44 |45 |46 |47 |48 |49 |50 |51 [52 |01 |02 |03 |04 |05 |06 |07 |08 [09 |10
112 (3 |4 |5 16 |7 |8 |9 |10]11 12|13 |14[15]|16]17 |18[19 |20 |21 |22 |23
Daglig' 10|
pulsering F |« & ./\f\ j\ - ./\f\ /'\ -
(Schematiskt "~ " \
: - Tung / Medeltung Latt 9/ Medeltung Latt ung / Medeltung Latt
illustrerat) _ b v:::'ka v:cka vecka
. b- %RM A3Ad ASAL
A. Snab et X A - 0 ioae ape agas ASAY A :i’ﬁ%
< styrka A e Aspd % o T R 2 gz | 25 | e A1 Ve, g
| (s 2"%’ 2 o . 2%’ 20| ataz i = s 0 : hz‘-g_;?zx;/i% . sz;/i% caca
. A1 S0%|A122, 60% [A1A2, 1A2 v wr i 1 85% 1- g0
. [B. Anatomisk sz%"/] fo% arr ixg e [2255% :;f% > ar ixger [\ Aol xS, T o 9 Az?szs% U2 zx% 12*%./0‘2(;‘(38%:‘/ ATAd= 40-45%
> , e o = = I e [1- % 2x80%2 2/
5| anpassningl e o s e el o g b b ol g e 2k o
[ Aa)l4 ami|2X7m |27 | o [ X7 | 27 | ™ e X B2 o ¥ | g | 2 | ¥ g 26 2 i i A2, Ad=55-60%Effekt-
dq-s 3 E 3 Test |3 3 3 Test 3 I |4 TR gt |3 ; 2 Test | 3 2T o = metoden
C. Nerv- e S G L Ll 2 i . Preen
i kel A4B4C4 A3B3C3 A2b A2a A1l der_ Iman.8vn. (Ti): Metod I: 2x15-25. Metod II: 2-3x6-10 “Anatomic adaptation”
= muskel- Q qQQQ Per II-IV: (Ti) (Regenererande, bibehall pa). (Hypertrofi)?
: C3, C4=85-90%
5 koord Ina- El Maximalstyrka (Nmk)
tion(NmK)14 Ca=70-77,5%
N “Nmk-Explosiv’metod.| =
‘o |Hoppstyrka (HsL)
L | Lagintensiva
N
«©
K"
; 2x12 80 12 10
> . 2x10 2x10
2 L)
8. Hoppstyrka (HsH), N
Hogintensiva &5 S P 35
T 2 | 26 | 35 '—‘zﬁ HsH) [z | (HSE) |2 | 2x5 | 2x5 | 2x5 ‘@
Snabbhet (SnAc)? P: 2-3min P: 3min P 5-6min P: 5-6min
Accelerationsférmaga Seriep.: 6 Sp.: 68 2x3-4 s Sp: 8-10 2x3-4
Starttraning, accelera- 2x3  2x3 2x3  2x3
tioner 10 - 50m <98%<98% <98% [<98% s
1x3 X
% 98%
(10 -30m) [<¥%| (10 - '30m) [<€% (10 - 30m) (10 - 35m) | (10 - 20m)
TSR (SnAc) . I SnAc) |
Snabbhet (Sn < P: 2-3min P: 3mi . 5-10mi
Alactacid kapacitet (sid 62) Seriep.: 810 ::iep <10 ) 3x120 3x120P-5 10m|3nx120 ax120
60-70m, 60-80 2. 2 o X 2x120 [2x120
Snabbhet (gnAIp) : x 90 o0
Alactacid Power ( sid 62-63) 3%60
100-150m, 100-120m =
Snabbhet Maxfart 2 2
2x80
Maximal (SnM) 70-80m 280 (380" a0
Supra (SnS) 70-80m SnMsnmsnM
Snabb uthallighet(SnUJ =5
Lactacid kapacitet (ShULak|
150-300m, 150-200m (sid 62)
Lactacid power (SnULap)
150-200m, 200-300m (sid 62)
Aerob uthallighet(Ae) 2 (ae I I'A [ |
(he) LD) B 1 | el iﬁn

1) Bearb. Nick Newman, “the horizontaljumps” 2012
2) Bearb. efter Hikan Anderssons sprint program

3) Vid hog intensitet och volym rekomenderas att anvinda bilaga 2a och 2b helt eller alternativt endast bilaga 2b pé véren frén vecka 11..
4) Styrketriningens triningsvolym och komposition i enlighet med tysk forskning (Lie 2003)



Allm. Speciell ??VImgs' Téavlingar T?WImgS' Téavlingar
Per. I forberdelse (Per IT) forberedelséd Per IV forberedelse
: @erqn | ®erV) | per i (Per IV)
Nerv-muskelkoordination (NmK) Snabbstyria (Ss) Hoppstyrka (Hs) Teknik (Te) Snabbhet (Sn) Snabb uthdallighet (SnU)
Nmk Ss Hs Te Sn Te Sn Hs Te Sn H Te Sn Hs
Te Sn SnU s Ss_SnU SsN Ss Nmk SnU
MAJ JUNI_ __JULI AUG SEPT
11|12 13| 14|15[16 |17 [18|19]20 2223 [24[25[26 |27 |28 |29 |30 |31 [32 |33 |34 |35 [36]37
24 125 |26 | 2728 |29 |30[31]32 33 [34|35 | 36,|37| 38 |39,|40 | 41,{42,[43 | 44,[45 |46 [47 | 48 | 49|50
eereng
PV al
%RM Progressiv traningsméngd:
’etxréwmig ASA4 A4 Asha A3 2%45% (s 9 érg‘|-2:1-22erie/1dag/vecka
50% 5 k4 5 “ 34284 2 %
1oy 0% A, cace Ty 4% ’243*}345% Detta schema, for elt: 2:5- - /2:3- -
47A525 . ’ S ;imﬂ 80% 03C4 JATA2 G ii[&1 80% C3C4 Zi§;/°1 ; 80% C3C4
T <Az *2’{"1% 2§§"07;'/12"‘23_Z° ZX%/: i A T §Q',° 2 xza"oﬁ/“zn/ﬂ 8o 2480 2*%
cacs [ca ] -2 80%[C3C4 _|caci " [2xE0%p, 85% X " [P 2522 5,
Al /2x70°/ & A3 P PN L A3Ad, 2 80 Az, xB0%
i 5 s T il 5 M

Progressiv traningsmangd:
ar 1-2: 1-2 serie
‘ 3-4:2:3-¢-

Detta schema, for elit: 2-4- -

R E TR
13-4

x5 4x5 4x5 4x5 o o5
X
26 28 (HS ) = W‘@ H H) 2x5 HsHi 2x5 | 2x5
P: 3min P: 5-6min
Sp: 6-8 Sp: 8-10
23 2x3 2X3-4|2x3-4
<08% | <98% <98%|<98% | 1x3
L 10-30 >98%
(10 - 30m) [<98% 10-30 10-50
(SnAc) (SnAc) |
: . P: 3min .
Seriep.: 10 oy Seriep-: 10 Seriep.: 10 P: 5J10min
2x X
3x80 | 2x

<94% [ 3x70 | oy
<94%[2x60

(SnAlk) |<e#%

Pr

5100% |>100%

Detta schema, fér elit: - “ -« SnS SnS|
SP:10min

Géngpaus 2x  f2x Sp: 12-20min Progressiv sprint-triningsmangd:
300 | 300 200 200 300 | 300 ar1-2:s:arep 2-3
200 [ 200 150 | 150 200 | 200 “ 34 25
150 [ 150 150 | 150 150 150 Detta schema, for elit:- -« 2-6
<92% <94% >98%
SnyLak) SnULak SnyLap (4nULRK) ($nULap)
Ae)

Bilaga 1b



Bilaga 2a

.
.. . Allmén forber. PI§ Specifik forberedelse per. IT Tivlingsforberedelse per. III | Tivlingar .
Periodisering OKT NOV DEC JAN I FEB |
.
49|41|42|4§ 4414514647148 [49 [50 [51 [52 |10 -
= .
Microcykler (Dagar 10 | 10/ 7 110 | 10 |7 | 10 711010 70717171

Ma ) S6_ So. n_ Lo Lb a2 To o) 0 n 0

esocykler _— / —_—

1: 4 Ti On To Fr L6 S6 Ma Ti OnTo Fr L6 S6 Ma Ti On To Fr L6|S6 Ma Ti On To Fr LS ToFrL6S6MaTiPn To Fr L6 S6MaTiOn To Frl6 S6MaTiOnToFrLé §
xempel: S Sp Sg S Sp Sg Te S| s Sp Sg S Sp Sg Te =
lanerad microcykel Te HsL SmAc SnAlk SnUk | Te HsL SnAc SnAlk SnUk SnAc sp Te HsL SnAc SnAlp SnUk | Te HsL SnAc SnAlp SnUk SnAc

Ae  Ae Ae Ae  Ae Ae SnAk Ae S Ae  Ae Ae Ae  Ae Ae SnAlp Ae
[ E:Ti* 2x8/68%3x8/70% J:Ti© 2x6/68% 2x8/70%  F2:Fr 2x6/68%2x8/70%
(3X10/70%) 1set (2x10/70%) 1x8/70% (2X10/70%) 1x8/70%

I: Ti* 2x6/68% 2x8/70% F1*:Ti* 2x6/68% 2x8/70% G: Ti* 2x15/40%2x20/45%

1. Allméan
Styrka

Per. | grundtr. (3 -1

Flol7(Poil |

— 2%10/70%) Test3RM 0,1+ o (2x20/50%) 1x20/50%
Bg [lPerii-iv (-1 o s @xA0TO%)IXET0% . ;' uel68% 2x8770%
.S |ll.Powersprint]
= 0
“.1: Sp ei'f I: 15 A2, A4=55-60%
Effektmetoden.
b styr a( W) B3,B4,B4b= 60-709
,-c . snabb_ “Anatomisk anpas|
on c3, C4 = 80-90%
Styrka (Sp) Maximalstyrka (Nnf
E} Anatomisk lc4, Cav=170-77,5%
= anpassn.(Aa)|
. Maxstyrka
S (Nmk)
HYLL
:
f Hoppstyrka (HsL)
— | Lagintensiva gais
‘c&a 3x12 3x12
; 2x10 HSL) 2x10 || 3x10 2x12 F
S » .
& Egp_pstyr_ka (HsH) z o v —
s Ggintensiva 2x6 3x5 X; £
3 ‘ 25 |sH) 2x4 ‘ 2x5 2x5 || 2x5 |
Shabbhet (SnAc)? P: 2-3min P: 3min P: 5-6min  Sp: 8-10 e P: 5-6min
Accelerationsformaga Sp-: 6-8 234 o >98% | 243
Starttraning, accelera- 23 i;ge/ 2’9‘30/ 238 >08% S08% 1
tioner 10 - 50m. Ansatser 1x3 | <%8% * | ixa b |[<98% » l;zon 1;:0/ '
for lingdhoppare (10 -(SSOmAzg)g% S <98)% (10-30m) [<¥8%] (10 ‘- 30m) |/ (10- :‘Q‘Sm) (10- EOm‘i ((13(:‘- 42)"1)
NAC nNAC | (SnAc | | L ‘
nabbhet (SNAIK)Z |7 2omn P amin_ P 5-10min |
Alactacid kapacitet (sid 62) Seriep.: 8-10 e szeriep.: 10 gx::g gx::: 3x120  3x120
60-70m, 60-80m X X
2 98% || >98%
Snabbhet (SnAl ax70 ]| <04% = Sl e
2x70
. A 3x100 3x100
Alactacid Power ( sid 62-63) <94% 3x60 | <96% 598% S98%
100-150m, 100-120m (SnAlk) | <o+ (Sn (ShAlp)
Snabbhet Maxfart 2
Maximal (SnM) 70-80m
Supra (SnS) 70-80m lSnabbhetsuthéllighet ;bmaximal.
AT . — Gang '
Snabbhetsuthallighet 6004 |[2% pau Géng :
(SnU) (LTellezF>*. so0 [[290° wos 5P pau Snabbhetsuthallighet
Lactacid kapacitet (SnULaky[600 ¢ 400 100 300 1:;,'2 5004 | 10min submaximal - maximal.
Lactacid power (SnULap) P:5-10[min 200 300 | goos
omns :10mi P=12-20mi -
Alt.Snabbhetsuthallig Cingraus oM min
het (SnU) (H. Anderssonf 2x 2x 2x 2x 2x 2x 2x 2x
. . 200 200 200 200 200 | 200
Lactacid kapacitet (Sn!.lLak 150 Ben = 150 e oo
150-300m, 150-200m (sid 62 150 150 >089 >98% >08% | >98%
Lactacid power (SnULap) (<S94":J ;94% (sfuLap) sndLap)
9 ; nUla rfULap (
Aerob uthallighet(Ae) pistansiogs 15min _(Ae) (Ae) =l = [
1) Bearb. Nick Newman, “the horizontaljumps™ 2012 samt Tudor Bompa “Periodization training for sports” 2015 *) Léptempon for elitsprinters: '
2) Bearb. efter Hikan Anderssons sprint program (hog “Trin kvalite” vid mattlig triningsvolym Stricka Tid/100m stricktid

2b) Bearb. T.Tellez Houston - o 4 600 - 400 15 - 18 sek 90 - 108 (submax)
3) Anviinds ev. forst senare ar for volymokning enl. progressiv plan. 500 - 300 13,5- 1568 -75 - “ -

4) Dessa langa lopp kan eventuellt anvindas forst i seniordldern och bor alltid ske paralellt med viss snabbhetstréining. 400 - 200 12 - 13 48 - 52 - « -
5) Styrketriningens triningsvolym och komposition i enlighet med tysk forskning (Lie 2003) 300 - 100 max.tempo max.tempo
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. Specifik forberedelse per.II  §Tévl.forb. p.IIII Tavlingar] Spec. forb. p.ﬁl Tavl.forb. pJIT | Tiévlingar
MARS APRIL MAJ JUNI JULI | AUG SEPT
:
1 12 113 14|15| |17|_1E 119120 23 |24 |25 |26 |27 |28 |29 34 |35 36|37|38
. 10 [10]7 10J7]10l10f7]7]7[7]10]10 17401107
a To S0 0 n L6 Lo a
W& Ti On To Fr L6 S6 Mé Ti On To Fr L6[S6 Ma Ti On To Fr L6 S6 M& T{ On To Fr L6
S Sp Sg S Sp Sg Te HsL
Te HsL SnAc SmAlk SnUk | Te HsL SnAc SnAlk SnUk snac 5P
Ae  Ae Ae Ae  Ae Ae SnAk Ae S
Ti(Fr) 2x8/68%3x8/70% J: Ti(Fr)*2x6/68% 2x8/70%  F2: Ti 2x6/68%2x8/70% E1 F1
(3X10/70%) 1set (2x10/70%) 1x8/70% . (2X10/70%) 1x8/70%
: Ti(Fr)* 2x6/68% 2x8/70% F1:Ti(Fr)*2x6/68% 2x8/70% G: Ti(Fr) 2x15/40%2x20/45% )
2x10/70%) Test3RM 2x10/70%)*1 ° (2x20/50%) 1x20/50%
¢ ) (2XA0TT0%)IXBIT0% . 1 5x6/68% 2KB/70% m ™
E— —
A3A4 Aot ASA Asd_ At s 45n°
g o = 80 B A3A4
-3 T o dst%
4 ma o 380e . cac $5C - acs
Kiag ) 35% . 85%
Cas% ‘Csa%:‘/ AlAZon | x 55% [ 1480, | 5455% [, 55% gy 80 30 2"2/7 580%,C3C4
142 |A1A2 axorh el x 22| e o [ 25 (42, | oyt 2 2B0% s, Do S0
s 60%| 5360% 5 2T 2 & s 60% kX 2x80%; 2t B 2305
35% 35»/ C3( C3C4 C3850, C3C4 C3C4 T 1 2 80% 2 80
Fr i 2x85% | 5,875 [k 354 ), 75% ox10% e Aspd, x A3ﬁ§o
s C33ss) 3 am | g 2m o 2 ) g a3 3 [esw fax o ) 400 2xg 1 4 40
5 3 4 4 2/Fr 5/Ti 5/1i
Al Progressiv trdningsméngd:
ar 1-2: 1-2 serie /1dag/vecka
“34:2:3-%- 2 --
Detta schema, for elit: 2-5-“- /2-3-“-
NST 4
5x15
4x15
3x12
’—‘zno 3x10 2x12
,ISL) Progressiv traningsmangd:
ar 1-2: 1-2 serie]
4x5 o 4x5 P o “ 3-4:23-%-
3x5 X! 3x5 X! X! Detta sch o B fJa%o
2x6 2x5 (HsH 2x5 | 2x5 || 2x5 2x6 ‘ 2x5 ‘ (HsH ‘ e 27"5 ’—‘2)(5 etta schema, for ungdom
.
P+ 3min 2x3-4 2x3-4 P i
Sp.: 68 X3~ XS f T
X3 2x3 23 2x3 >98% z;(:;° 2x3 2x3 >98% 2x3° ZSﬁ"e /2_3 rep
98% <98% <98% | <98% >98% 3 <98% | <98% i . ;g e
1x3 1x3 13 . g
>98% - >98%
<98% | (10.30m) [<98% (10- 40m'j (10 - 30m) [<98% (10 - 40m)
| (S &c) | | | [
P: 3min :
) 4x150 P: 5-1pmin
Seriep.: 10 o 2x
2% 2% >98% 2:1 20 %80 2 2%
2x 3x80 >08% <96%
2x70 <94% ° |[6x70 <96% X
<94% >98% 3x100 3x100°|2x100) 3x100 2x100 3x100
Sxe0 >98% igs/, >08% | >98% |>089% | >98%
(SnAlk) | <% (ShAlp) SnAlk) (SnAlp) (SnAlp
6x80
>898an 3x80
n
>100% —
SnS SnM
Progressiv traningsmangd:
ar 1-2: 1-2 serie
g 2.3.%.
| . Detta schema, for 24-¢-
P10miz. _ SP:10min Gangpaus SP:10min
Géngp'aus Sp: 12-20min X X Spi2-
2x 2x 2x 300 300 2x 200 [200 |20min
200 200 200 200 200 200 150 150 | 309
150 150 150 150 150 150 150 150 5o
150 150 150 >98% 150 <94% | <%4% [1>98%
<82% <94% | <94% <94%
SnUllak (SnULap) (SnU k) (SnpJLag

Bilaga 2b



Bilaga 3a

Periodisering] Allmiéin forberedelse Specifik forberedelse f’{(‘;:"ll)l:;egcslelse
peri()d 1 Period IT .
Period 111
Trﬁnings Bibehalla Anatomisk adaption(BAa) Nerv-muskel koordination(NmK)Reaktiv styrka(Rs)Teknik(Te) Snabbhet(Sn) SnabbuthdlligheflSnU)
faktorer BAa NmK Rs Te Sn NmK BAa Rs Te Sp Te Sn Rs
— E—
° | OCT | NOV | DEC | JAN | FEB |
Manad
40 |41 142|43 |44 |45 |46 |47 |48 |49 |50 |51 |52 |01 |02 |03 |04 |05 |06 (07 |08 |09 |10
Vecka 1 {2 |3 |4 |5 16 |7 [8 [9 [10]11]12]13 [14{15]16]17 1819 [20 |21 [22 |23
E1 E2 F1 F2 |
I. Bibehalla | Cirkel Traning?, §
Anatomisk |metodl:. —~
adaption 2X1_5_-25(S|d_30) i
(BAa) "“Z‘M Sprint ,fﬁfﬁ' Sprint :5;7:1
Re enerera 4;015_%“ cib Ac Zﬁthax 173’0/: oll Max T;mwax A ’70% il Max | SPrint Sprint
20 9 G e S o el i L el R .
.E axssl ;i";;s/v Circle1 Circle | Circle C-SIID 1 Circle | Circle c‘5/’D ! 0 I;ZT:Max ZXMZ‘;Z:'MEX
- Il. Nerv- 502 2502 '50% [ 3y 50% |5y 50% | 0% [ax 3% | 50% | e, Wz 709 sprint ok 2% Sprint  Sprint
! Acla BL 1502 1802 s a2 20n3 D2 AcIaB‘I; xmpush Ac";g“’-/ Difpush  push Sprint .
Z:| muskel N pien s N R T O O P O o ot o BECC] e s B o 984
i x> L2k o " ] " 70% 17" % " 709 70% by 709 (Actb MaXa ol 17
?ﬁ KOOI‘dII"Ia-2 5D3 | O ZXZ/ODQ 4,%% 4"57/%; ZX;% 4%% 4"5',%/5 2x;%/3" B 2o i x 704705
i thn(NmK) Period I - II: Dag 1 Period Mag 1 Period!l - II: Dag 3 erio ag
= | Sid16,3D) “Sprint push Max Acll Acla Acl
0
Il Teknik(Te)
Reaktiv styrka (Rs) s
L&g intensitet (RsL) *
4x15 4x15
3x12 3x12 2x12
2x10 RSL) 2x10 ‘ 2x10
Reaktiv styrka (Rs) [ -2 &5 -
Hog Intensitet (RsSh) S x5 o~
\ygé Y 2xa || 26 |>° 05 ||(Rs ) oxa > x5 205 205 ]
Snabbhet (SnAc)3 P 5-6min
Start trining, acceleration i’;g;}: oya Sp: 810
10-50m >98% 3
X
>98% >98%
(10-40m) (10 - 40m)
L[ (SnAK) |
Snabbhet (SnAIk)3 P: 3min : 5-10min
Alactacid kapacite (p. 62) o 3120 3xtaf” ¥ 1) ax120
60-70m, 60-80 periep.: 10 2 2x120 [ox120
i o [x70 2x__ [3x70 >98% [>98%
Snabbhet (SnAlp) ox70 K94% 2x70 [<94%
Alactacid Power ( p. 62-63) <94% 3x60 | 4% o)
100-150m, 100-120m ( ) | <04% k) l<6% | (SnAlp)
Snabbhet Max 3
IMax (SnM) 60-80m
Supra (SnS) 70-8om
Snabb Uthallighet(SnUg>
Lactacid Kapacite(SnULak)I
150-300m; 150-200m (sid 62)
Lactacid power (SnULap)
150-300m, 200-300m (sid 62)
___ I — —
erob uthallighet(Ae) 3 ( []
|\ ghet(Ae) 3| (Ae) &%) ™ A [ I|

1) Bearbetad ur Nick Newman, “the horizontaljumps” 2012 (Férslag, forf.)

2) Bearb. Kenneth Riggberger’s idé and rekommendation fran hans test resultat av
Nerv-muskel koordinations trining (NmK (Inter/ Intra Muskulér Koordination), see page 12 och 27) with “Maximal
snabbhet and kraft”, 70-75%RM load. Program (forslag, forf.)

3) Bearbetad fran Hékan Anderssons sprint triinings program (Forslag, forf.)



Bilaga 3b

Specifik forberedelse g?;““g; l Tivlingar Tivlingar
. orberedelse

Per.1 | Period 11 Period 11T (Per 1V) (Per 1IV)
Bibehallg Anatomisk adaption(BAa) Nerv-muskel koordina_tion(NmK)Reaktiv styrka(Rs)Teknik(Te) Snabbhet(Sn) Snabbuthdllighet! SnU! ‘
Active NmK BAa Rs NmKTe Sn NmK Te Sn NmK Te Sn RsSnU
rest Te Sn SnU Rs Rs

| APRIL MAJ | - JUNI - JULI L
11|12 13| 141516 |17 |18 1920 [21[22 |23 |24 |25 |26 |27 | 28
24 |25 |26| 272829 {30 3132 (33 |34 )35 | 36,/37 38 {39,]40 | 41,

Sprint Sprint
%L Sprint pssh Sprint pzsh
rep/tr.day push Aclb Ma. push
Set x “Aclb Acll Acll ng A 70%\Aci Max  Acll M:x
2x10% 4x 73? "51D1 0% AXT0% Aclb Max_Sprint
5/D1 push
01?0/21 CirCI§ Circle Aclb Max
50% fax 3% |3, 50% 2x 70 sprint Sprint Sprint
w1502 ™ 2002 5/D|push push ) push
—— Acla BL JAclb M2 Sﬁri:t I Sprint  sprint By Sprint  sprint
i %l"/ o 4x10% 2 0%%by 70%ctb mal cib Maj  S/DYActb MaXacip pa
ax o a2 “sod? 5D1| " 5Dy 709 TV/gy 70% x 709y 709
503} 5/D3 i 5/D1
‘Peﬂ°d I-T:Dag 1 iod I - II: Dag 3 Period IlI: Dag1
‘ .
Sprint push  Max Acla ~ Acl

3x10 3x10
2x12 2x12
2x10 2x10
( )
4x6
4x5 4x5 4x5
2x6 | 3X5 . 3x5 3x5 3x5
25 ||((RsH) |24 | (RgH) ’2x5 ‘2x5 ‘ 26 (RsH) |25 RsHﬁzxs 2x5
P: 3min P: 3min P: 5-6min P: 5-6min
: Sp: 8-10 Sp: 810
ox3 SHgS px3-4
X X o 2x3-4 2x3-4
C98% [K98% P98% B98% |1x3 <98% [<08% |1x3
>98% 9%
(10 - 50m) 1090 030 1050
(ShAK)| (SnAk) | |
P: 5-10min P: 3min
fAx150 Seriep.: 10 P: 5410min
598% 2 2x
Sn

Progressiv sprint trénings volym:
ar1-2:s:arep 2-3

‘ 34:-%- 35
TDetta schema for elit: - “-“ 3-6
SP:10min >100% — —

Gang paus 2x  f[2x ISp: 12-20min

300 [a00 200 [200 300 [a00

200 200 150 J150 200 200

150 J150 150 J150 150 J150

<92% <94% >98%

SnULac) SnULLak) (SnyLap)
(Ae)




Bilaga 4a

llmén Styrka

:Tu* 2x8/68%3x8/70%

T

2x6/68% 2x8/70%

F2:Fr *2x6/68%2x8/70%

Periodiseringl General forber. | Specific forberedelse | Tivlings forberedelse Tivlingar
period I Period II Period III Period IV
“ﬁnings Anatomisk adaption(Aa) Nerv-muskel koordination(NmK)Snabb snabbstyrka(Ss)Reaktiv styrka(Rs)Teknik(Te) Snabbhet(Stl) Snabbuthdllighet(SnU)
faktorer AaSsRsTeSn | NmCSs Rs Te Sn NmC Ss Rs Te Sn Te Sp Rs Ss Te Sp Rs
Manad ! OKT | NOV 1 DEC JAN | FEB MARS
40 |41 | 42143 |44 |45 |46 |47 |48 |49 |50 |51 |52 |01 |02 |03 |04 |05 |06 |07 |08 [09
Vecka 1 12 |13 (4 (5 16 |7 |8 |9 |10(11 (12|13 |14|15|16|17 [18]19 |20 |21422

Snabbhet (SnAlk)2

60-70m, 60-80m
Speed (SnAlp)

Alactacid kapacitet (p. 62) [periep-:8-10

Serlep 10

: 5-10mii
3x120 3x12d - * 10D 150 3x120
2x120 [2x120

>98% [>98%

Supra (SnS) 70-80m

>98%

SnMPNV8#MShMSn

Lactacid kapacitet(SnULak)
150-300m, 150-200m (sid 62)
Lactacid power (SnULap)
150-300m, 200-300m (sid 62)

Snabbhet Uthallighet(Sp):2

Aerob uthallighet(Au) 2 IDistans joggning 15min (Au) | | |

J
| e (31 (3X10/70%) 1set (2x10/70%) 1x8/70% @X10/70%) 1x8r70% | Bl E2 ;:_’Q F2 G - e,
TR Rl N L ity oS RO @g«
e - 2x10/70%) Test3RM oL )+ o, X; o) 1x: o I ; / ‘
egenererande oy (2X10/70%) Test L XIOTO%)IXBIT0% . o 6/68% 2x8/70% i, ) : L5
snfA. Snabb 3ATAT) sagagy ASAIAID  Ashapdp ASNIAL o0 AziAféib Shabb styrke metod
- 60% 50% 55 | e nabb styrke meto
= Styrka PXerFr T g" 7l 2 g" 7Fr 1 54’5{,/ Aspanty Al /i Aangado (Ballistic)
o z 45% A2, A4=55-60%
E (Ss) ;Jaéé W 1 Ao o 5’F’ g 1’%5%1 0% C3C4: msa ? . csc4 |[Etfekt metod )
= ) aFr [ix40% [iAg b S iAZ) HIAZ., by W N e ‘3—| 0% om 5809 [[B3,B4= 60-70% Per |
'2} . Anatomisk B354 53%/;’ 8Fr | il v g/%f“ K Fr |2, | 7A2 &, 2x 80372"%7 85% %ZXE “Anatomisk adaptation”
- 71,5% S4d 304 i L 3C4 80% o [\(Bompa).
?ﬁ adaption 2 | e |2x225 rer] x 2% LSl S 37; zxa—l%ul B/Fr zf/“‘o N 2":‘“. A C3, C4= 85-90%
Test |3 3 | u 3 Y 55°/ 1x =24 5fuff 1x Max stryrka (Nmk)
= (Aa) s : = il B £ Ca=70-77,5% —
g‘ Nerv- 1 “NmK-Explosive”metod.
muskel
koordina-
- _V\ i
. 5x15 | }
Reaktiv styrka (Rs) s 0 ) y
Lég Intensitet (RsL) S o) {
3x12 7 : / 2l
Reaktiv styrka(Rs) 4x5
Hidg Intensivtet (RSSh) & &S (205 |[2x5
S (Rsk L]
Teknik hopp(Te) 1 Antal hopp x ansatssteg i — o3
5-13 stegs ansats 4x5m| 5x5 [5x5 5x5 [ax5m|2X12| 5%5 [4x5m 2x12|[5x9 3x13 3x13 ‘
P: 2-3min P: 3min P: 5-6min P: 5-6min P: 5-6min
Snabbhet (SnAc)? Sp.:6-8 oy P10 B34 2x3-4_Sp: 8-10
Start tréning, Acceleration P98% 21‘37
<08% [<08% po8%
10-50m 1x3 1x3
(10 - 30m) 98% >98%
(SnAc) (SnAc) |
P: 2-3min

_ 3x100
Alactacid Power ( p. 62-63 Sxen 3x60 >98%
(P 6269) <oz S | (SnAIK)
2x100 2%
X O 2x80 982 X

Snabbhet Maximal 2 AN >9% ||3x80 pE%

- ) 3x80 [ 4x60 | 2x80 [3x80 |4x60
Maximal (SnM)60-80m 2X80 Logo, g0 || >98% b%% |-80

Ae

—]

1) Bearbetat Nick Newman, “the horizontaljumps™ 2012
2) Bearbetat fran Hikan Anderssons sprint program
3) Vid hog intensitet och volym rekommenderas att anvinda appendix 2a and 2b fully or alternatively only Annex 2b in the spring from week 11



Bilaga 4b

— n e ™ .
Specific forberedelse Tavlings LivlingarSpecific forb fla‘lf)llngs : Tivlingar
. forberedelse beriod IVIPeri orberedels|
od I1 Per IV
Period II Period 111 perioa it 1 PerTV)
Nerv-muskel koordination(NmK) Srabb styrka(Ss) Reaktiv styrka(Rs) Teknik(Te) Snabbhet(Sn) Snabbuthdallighet(SnU)
Al — B
NmC Ss Rs NmC Ss Rs e Sn Te Sp Rs [Te Sp Rs Te Sn Rs
Te Sp SpE Te Sp SnU Ss Rs Ss_SnU NmCSpHl _Ss NmC SnU
E—
| APRIL | MAJ | JUNI ___Juul AUG _| SEPT
12 [13] 14|15]|16 |17 [18 |19 20 |21 |22 |23 |24 |25 |26 |27 |28 |29 |30 |31 |32 33|34 |35 |36 [37|38
25 (26] 27128{29 1301313233 34|35 ]36 |37(38 |39 {40 (4142 |43 [44 |45 46 47 |48 |49 [50(51
E:T(Fr)* 2x8/68%3x8/70%  J: T(Fr)* 2x6/68% 2x8/70%  F2: Tu2x6/68%2x8/70% Bl E2 M R, 6 H 1 J
(3X10/70%) 1set (2x10/70%) 1x8/70% (2X10/70%) 1x8/70% o o IS
I: T(Fr)* 2x6/68% 2x8/70%  F1:T(Fr)*2x6/68% 2x8/70%  G: Tu(Fr) 2x1/5/40%2x2‘;/45% gé \e Qb? i@ E‘ yi s @
% %)* % 2x20/50%) 1x20/50% A > Jy A ﬁl 7
)N Fredag Per LIV (B10770%) _ (2x1070%)1X8/70% . 1, 'z(x)s(/es% 2)()8/;(0% s rﬂﬁ £3 = L3,
3A45/3§}> A3A4A4D A3A4§\§lb A3A4A4D 13@4!7 iﬂx L%’ZB ;‘f&m
g 3 7IFr] P Py 15’5{,%%\3;1;;4% A1 5680, A3A4AdD , 5{4’;’/ AshdAdp
2oy 45% e 2x 45° Bl 45% 304 cac4
f 5/fr 5/fr S/Fr|™ 5/ 19gs0, (304 Togsy, (3C4
1A2 1A2 304 C3C4 2x ~X80% C3C4: 2x >~ 1-X80% C3C4
i Py 0% 1960% Ay 2, 190% 2y 2K, ig0%,
Vi Prae e [P [ ed, P, 2on g g
° 2 70%E385% o i 10| G/ x!%/o - § T i
3 e [X—3" ol 3m 3357 " w [Ix—Px

B3C3 3 F—
Progressiv tramrigsvolym:

r 1-2: 1-2 serie /1dag/vecka
PR

Detta schema for elit elit: 2-5- “ - /2-3-“-

3x10 3x10
2x12 2x12
2x10 2x10
Rl
‘Prugressiv ingsvolym:
o 4x6 x5 P 3r 1:;.1“;-235-%??
25 x 2x5 3x8 12x5 RsH 2x5 Detta schema for elit: 2-4- -
ﬁSH) 2x5 || 2x5 @ 2x5 [ 2x5 E‘
— rem—
5x11 5x11 5x13 5x11 [°X13 —_Isx11 5x13 5x13
(555 [axom| 212 5%5 [axgm|2X12]° 3x13 3x13 Bx9 || [313]|3x13 3x13 313 [3xi3fax13
P: 3min P: 5-6min P: 3min P: 5-6min P: 3min P: 5-6min
. Sp: 8-10 Sp: 8-10
Sp: 6-8 . 6- P
P 2x3 Px3 Px3 Sp2'x638 Px3-4 ox3-4 Progressiv sprint tréningsvolym:
[cogos [<08% >98% p98% |1,3 |98% [<98% 98% |<089% |1x3 ) ér1-2;s:a Fepj2s
1x3 >08% 8 {1030 P98% Detia scama B ol w2 26
10 - 30m) [98% (10 - 50m) (10 - 30m) ° .0-30 10-50 .
SnAc) SnAc) | (SpAc) (SnAc) | |
P: 5-10min 2x P: 5-10min P: 3min
2x Seriezg(.:w
Cooce | |ox _5x00 _
3100 3x100 ||3x70 [<94% |2x 3x100
o >98% (|<94% 2x60 >98%
ekl I nAl SnAlk) [<94%
5X
98%
Alt [ [3x80
5x80 >98%
Detta scema >98%
: sSnS n

2% ox Sp: 12-20min Sp: 12-20min
200 jJ200 300 1300 300 1300
150 J150 200 200 200 1200
150 J150 150 150 150 f1150
<94% >98% >98%

SnULak) SnyjLap) SnyLap))




Appendix 5a

Periodisering’ Allmiin forberedelse Specifik forberedel ’ffi;;l;}eg;else
period I Period II Dosiad 111
' l‘ranlngs Bibehalla Anatomisk adaption(BAa) Nerv-muskel koordination(NmK)Reaktiv styrka(Rs)Teknik(Te) Snabbhet(Sn) Snabbutl :llighet(SnU)I
BAa NmK Rs Te Sn NmK BAaRs Te S Te Sn Rs
aKtorer p
Manad | OKT | NOV DEC JAN FEB
Veck |40 |41 |42|43|44 45 |46 |48 50 5152 (01 |02 |03 |04 05 06 (07 |08 | |
€Ccka 2 |3 |4 12 13 |14 |15]|16 17 18 19 20 |2 23
Cirk I1; w2 E1 . N
. Cirkel Tréaning”, n,, -
Anatomisk || | ciod I: 9 '“ /g m I ot *
adaption 2x15-25(sid 30) ' \ﬁ L L‘;
(BAa) o . Aclb Max Aci Max Aol Moy .
hclb Actl Acta Actp P2k T% | o i et [ 70%}acio aci*10% i, 70% 70%
en Regenerera box10% 3,70% ix 0% el x10% ix70% 4XW1 bx70% "s/mt 2x5/D: Acll Max
= > (:'SIID ' : 5% 501 ) i e 501 | civcie | circte | circle  fox 70%] i pax flctitay
o e | 255 | Circle e | Cicle |circe 1 55% Jox 50% |5 40% [ 5/D1 sl px 70%
= 3x 5% 50% | ax 39%_ | 5, 50% |, 40% w70 |~ 20703~ 1502, 2x 707 5Di
=] I- Nerv- 1_5/DZ 20D2) To/Prn ‘FDZ 15/D2 20/02) 15/D2] ! To/P Sp ;’B/ m Isp Lp
&= kel form o1, |5 opm oo Frie |2 2 rorm st 700 ,
b UL " 70%] ax10% [3% Y 4170&5 L7‘6/° a0 [ 7005, 10% Y ST 70%h E] x5m1 oLo Koot
= Koordina- e I e et [ 5103' 5/D3 51| 5D 204 10
on 3 2
= | tion(NmK) Aclb
> | (Sid 16,31)
= ;
1. Teknik(Te)
Reaktiv styrka (Rs)
L&g intensitet (RsL,
g ( ) 3x10 @ E‘
Reaktiv styrka (Rs) 4x5 L e =
Hog Intensitet (RsH) R |, |28 25| (Rsh) | @ @@@
Teknik hopp (Te) 1 Antal hopp x ansatssteg BTE
5x11 5x11 5x11 X
5-13 stegs ansats x5 |55 | 5x5 W’m 2x12|5x9 3x13| 4x11 3x13
Snabbhet (SnAc)?3 P: 2-3min P: 3min P: 5-6min P: 5-6min P: 5-6min
Start tréning, acceleration 3 Xasp.:s-s ot 2x3°Sp' &0 B B10 Sp: 810
10-50m e [ [98% 98% | pos% | . s
(10 - 30m) 98% | (10-  f6- >98% Po8%
(SnAc) (Sn (SnAc) |
Snabbhet (SnAlk)3 P: 2-3min P:3min : 5-10nfin
Alactacid kapacite (p. 62) Seriep.: 810 worep 10 :23:11223 g::ggn T
g)—70m, 60-8(;g Alp) 2x ) >98% [>98%
nabbhet (SnAlp 2x70 |<94%
Alactacid Power ( p. 62-63) 3x60 | <94% 360
100-150m, 100-120m <2% | (Sn/ <% | (SnAlp)

Snabbhet Max 3
Max (SnM) 60-80m
Supra (SnS) 70-80m

8
2x80 [3x80 flssé

@

Snabb Uthallighet(SnU)
Lactacid Kapacite(SnULak)
150-300m; 150-200m (sid 62)
Lactacid power (SnULap)
150-300m, 200-300m (sid 62)

|Aerob uthéllighet(Ae) 3 IDistans jogg15min (Ae) | | | | ||_(A_e) ! L

1) Bearb. Nick Newman, “

the horizontaljumps” 2012 (Forslag, forf.)
2) Bearb. Kenneth Riggberger’s idé and rekommendation fran hans test resultat av

Nerv-muskel koordinations trining (NmK (Inter/ Intra Muskulér Koordination), see page 12 och 27) with “Maximal

snabbhet and kraft”

,70-75%RM load. Program (forslag, forf.)

3) Bearb. av Hékan Anderssons sprint program



Appendix 5b

Specifik forberedelse g?;ling; 1 Tivlingar Tévlingar ?C'
. orberedelse ive
Per.1 [Period I Period 1T (Per IV) (Per IV) rest |
Bibehalla Anatomisk adaption(BAa) Nerv-muskel koordination(NmK)Reaktiv styrka(Rs)Teknik(Te) Snabbhet(Sn) Snabbuthdllighet(SnU)
Active NmK BAa Rs NmKTe Sn NmK Te Sn RsSnU
rest Te Sn SnU Rs
| APRIL | MAJ | JULI | AUG SEPT
15[16 |17 (181920 [21 |22 27128129 |30 32]33(34 |35(36 (37|38
28 41142 |43 |44 |45|46 47 148 149 |50]51
2 F2 ) e
I et li
£

Acll Max

Circle X %;/“ Acit Max
circle 35 50%_ ox 70%
eb Al 40% | 15/D2 Sp % . 5D1
o
2’(10—/‘0 1502 22 1P § ) )
5/D1 5/D1
clb Maxficlb Ma: clb Max| clb Ma: pLp  Relb 7:1:;;
L 709 70% 704" 09
X X =9 X =9 X W X
Acl
T
\

4x6 4x5 4x5

3x5 34Hsk) 3x5
@@ sH ‘2)(5 2x3 ‘ZXS H 25 455 2"5‘ x5 @@
o

5x11 5x11 |5X13 - 5x11 [PX13 5x11 [pX13 5x13 5x13 5x13
5x9 3x13‘r 3x139XF | 3x13) 3x13 3x13 3x13
5%5  [y5m|2x12| 5%5 [7y50f[2X12 ‘ ‘ ‘ ‘ ‘

P: 3min P: 3min P: 5-6min P: 5-6min
Sp: 6-8 Sp: 8-10 P~ Sz: 8-10
2x3 2x3-4 X X
<ows [coB% | >98% (98% |15 >98% p98% |13
3 X 98% >98%
(10 - 30m) £98%| (10 - 50m) (10 - 50m)
(SnAc) | | (SpAc) SnAc) |

P: 3min .
2%(eriep.: 10  P:5-10min

2x
Bx80 x120
<96% 2X

98% X
3X70 13100 3x100_ 2x100(3x100

. 3x100 2x100
< ‘o 0,

>989% >98% P98% [>98% ||>98%
nAlk) (SRAI (SnAl ‘

P: 5-10min
Ax150
p98%

Seriep.: 10

2xSerlep.: 10 2x

Bx80 |2x
<94% [3x70 |ox
<94% [2x60

(SnAlk) |<o4%

5x100
98%
4x120 [6x70
>98% |>98%

(SnAIk

5x100
Progressiv sprint tréinings volym: ©0 [3x80 4
ar1-2:s:arep 23 % >100% 3x80 3x80 b98c%
C 34:-“- 35 >100% >100% >98%
Detta schema for elit: - “-“  3-6
SnS sng ISnS SplMSnv
SP:10min walkgaus SP:10min

Sp: 12-20min

2x 2x p:12-

300 f300 200 200 pOmin
200 200 150 150 ‘

150 [J150 150 [|150 150

>98% <94% |<94% [>98%
SnyLap) SnULLak)(SnULap)

L_(Ae) | | 1 || |







