Kraft/Power

Kraft/Power kan narmast beskrivas som musklernas formaga att med hastighet forflytta ett
motstand. Motstandet kan besta av t ex en vikt, ett avstamp, ett I6psteg, armhavning mm. Ju
snabbare musklerna kan flytta motstandet desto mer kraft 6verfors. Man kan sédga att det ar
resultatet av styrka och snabbhet i en rorelse. Det mats i Watt eller Joule per sekund.

Usch vad teoretiskt det blev...

Tank sahar; hur kommer det sig att Usain Bolt kan springa ikapp en bil i tatbebyggt omrade? Eller att
Michael Jordan (tidernas béasta basketspelare, enl. mig) kunde lamna planeten och na sa enormt hogt
nar han “slam-dunkade”? Eller att Anders Gustafsson (var eminente kanotist) verkar kunna knécka
bade paddel och kanot nar han drar pa efter starten. Ja i princip inom alla idrottsgrenar pa elitniva,
kan du rdkna med att kraft/power finns med som en ingrediens i tréningen. Ett av de allra bésta
satten att uppna denna viktiga “produkt” ar genom att lagga till plyometrisk (eg. spanst) traning. Om
du kopplar samman styrke- och plyometrisk traning far du en oslagbar kombination.

Plyometrisk traning ar grundad pa kdnnedomen om att en koncentrisk (sammandragande)
muskelrorelse blir mycket mer kraftfull om den omedelbart f6ljs av en excentrisk (uttanjd)
muskelrdrelse av samma muskel och vice versa.

Tank pa ett gummiband som tdjs ut och slapps ivag. Under brakdelen av en sekund frigors en enorm
mangd energi ndr gummibandet flyger ivdg. Pa samma satt lagras elastisk energi i muskler vid den
excentriska rorelsen. Den lagrade energin anvands sedan i den omedelbart efterféljande
koncentriska rorelsen.

Plyometriska 6vningar utvecklar “rekylformagan” (pa engelska stretch/shortening cycle). Med
regelbunden plyometrisk traning kommer muskelfibrernas kapacitet att lagra ”"spanstig” energi 6ka.
Ju mer man tranar desto snabbare och kraftfullare kommer man att kunna ga fran den excentriska till
den koncentriska rorelsen.

| motsats till traditionell styrketraning kan man trana “grenspecifikt”, nar det galler rérelsemonster
och snabbhetstraning, med plyometrisk traning. Darmed inte sagt att styrketraningen ska uteslutas
eller minskas. Det ar viktigt att vara val preparerad i styrkehallen (med eller utan vikter) innan man
ger sig pa avancerad plyometrisk traning. Vissa menar att man ska kunna lyfta 1,5 ggr sin egen vikt i
"halv knaboj”. Jag tror dock att man kan bérja tidigare. Det finns namligen flera olika nivaer av
spanstovningar, bade med och utan vikter.

En sak ar nog de flesta tranare 6verens om; det ar mycket viktigt att 6vningarna genomfors tekniskt
riktigt. Risken for skador ar stor om de utfors fel! Kontakta t ex en friidrottstranare(de flesta kan det)
i din ndrhet for att fa hjalp med att utféra 6vningarna ratt.

Notering: Jag har medvetet bara skrivit om musklerna . Har uteldamnat senor och ligament, nerver
etc. som naturligtvis ocksa ar lika inblandade.

Pa nasta sida kan du lasa om hur du tranar spanst.



Har féljer en "hopp-tiokamp” som kan anvdndas bade som tester och som plyometrisk traning.
(Detta ar bara en brakdel av 6vningar som jag har). Nar jag gor tester har for vana jag anvdanda mig av
3-4 6vningar, beroende pa vilken idrott jag trdnar. Det jag brukar saga till tranarna och adepterna ar
att:

1. Om testerna visar forbattring av resultat sa har, analogt, kraften hos personen okat.

2. Man kan urskilja svagheterna hos en person om han/hon underpresterar och kan ddrmed
rikta in traningen pa att forbattra detta.

3. Man kan anvanda detta som motivation t ex under den motiga uppbyggnadstraningen.

1. Staende langhopp.

2. Stadende tresteg.

3. 2 hopp, steg och jamfota landning.

4, 2 hopp, 2 steg och jamfota landning.

5. 2 hopp, 2 steg och 2 jamfota landningar.
6. 5 st.” Kanin-hopp”.

7. Staende 4 hopp och jamfota landning.
8. 4 hopp och jamfota landning m. ansats.
9. 25 meter enbenshopp pa tid.

10. Langdhopp m. 5 stegs ansats.

e Innan du borjar ska du ténka pa att alltid ha bra skor, med déampande sula.

e Du ska alltid landa pa hela foten vid hopp, steg och landning. Dvs. inga sprintsteg pa
fotbladen.

e Tank pa att alltid ha 6verkropp och hofter i linje, med en ”stolt” kroppshallning. Luta inte
framat eller bakat eller puta inte ut med rumpan.

e Var mjuk (sviktande) i kndna. Inga raka ben vid isdttningar. (Det finns dvningar da man ska ha
det, men det &r en annan historia.)

e Sattifoten rakt under kroppen. Om du gor fotisattning framfér kroppen bromsas rorelsen in.
Detta kan ocksa gora att du sliter i onédan pa lederna.

e Anvand armarna som pendelkraft. De hjalper till mer an vad man tror. Vanligast ar att man
har en vinkel pa 90° vid armbagarna.

Sa har utfor du testerna:
Gor testerna 2-3 ggr. Och skriv ned det basta resultatet.

Forklaring for forkortningar: h= hoger ben, v= vanster ben, jmf= jamfota



1. Sta med bada fotterna utmed en linje, lite isdr. Finns hoppgrop sa sta pa kanten. Boj knéna,
luta dig framat, svinga armarna bakat-framat, tryck ifran med bada fotterna samtidigt. Landa
jmf. Mat.

2. Valfri fot pa linjen. Anvand andra benet och armarna till att pendla med. T ex h fot pa linjen,
tryck ifran med h. Hoppa och landa pa h. Ta ett steg och landa pa v. Tryck ifran med v och
landa jmf. Mat.

3. Som stdende 3 steg, men hoppa 2 ggr pa t ex h innan du stegar till v och landar jmf.

4. Som staende 3 steg, men hoppa 2 ggr pa t ex h innan du stegar till v, stega sedan till h och
tryck ifran och landa jmf.

5. Som stadende 3 steg, men hoppa 2 ggr pa t ex h innan du stegar till v stega sedan till h och
tryck ifran och landa jmf. Hoppa sedan ett jmf hopp direkt efter landning och landa sedan
igen jmf.

6. Sta med bada fotterna pa en linje, ca 1 fot isar. Tryck ifran med bada fotterna hela vagen. Kér
5 st. jmf hopp. Rdkna 1:a hoppet fran linjen. Mat.

7. Som staende 3 steg, men hoppa bara pa 1 ben 4 ggr och landa jmf. Rdkna 1:a hoppet fran
linjen. Mat.

8. Som nr. 7, men med valfri ansats. Denna 6vning kan vara ganska pafrestande, sa jag foreslar
att du vantar med den tills du har fatt tillrackligt med styrka och teknik.

9. Starta staende med valfri fot fram. Anvand armar och det andra benet fér pendling och
balans. Gor 25 st. hopp pa 1 ben, det benet som ar framme. Rakna 1:a hoppet fran linjen. Byt
ben och gér om. Mat.

10. Vanligt langdhopp, men med 5 stegs ansats. Rakna 1:a steget fran startsteget. Utfor detta i
hoppgrop. Om det inte finns sa kan du vara pa gras, men tank pa att det kan vara halt. Sta da
hellre 6ver i stallet for att riskera skada.

OBS! Det bor g& minst 48 timmar mellan spanstpassen. Aven om det inte dr traning dir man ”kér
skiten ur sig” sa ar de har dévningarna pafrestande for kroppen.

LYCKA TILL!

Om du undrar nagot ar du vilkommen att hora av dig till mig: coach@somuch.se eller ring
0709-394493

Vanliga halsningar

Lasse Rintakoski
www.somuch.se
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