Funktionell styrketrianing

Enligt specificitetsprincipen blir man bra pa det man trédnar och en l6pare ska darfor springa
for att bli en bittre 16pare. Eftersom en 16pare, enligt vetenskap och beprévad erfarenhet,
aven ska bedriva styrketraning dr det smart att gora detta 16plikt. En 16pare som styrketra-
nar 16plikt bedriver funktionell styrketraning. Hur ska detta goras rent praktiskt? Nedan
beskrivs l16pning som rorelser i sagittalplanet och bryts ner i fyra mindre delar (faser).

FIGUR 3.19. Loparens rorelse i sagittalplanet kan delas upp i fyra faser.

FAS I. Loparen lyfter knit med en kraft riktad uppat. Involverad muskulatur &r hoftbojare
som till exempel illiopsoas. (Fler muskler involveras.)

FAS 2. Loparen for benet nedat (en kraft riktad nedét) och far kontakt med underlaget.
Involverad muskulatur ar hoft- och knéstrackare samt knibdojare som till exempel gluteus
maximus, quadriceps och hamstrings. (Fler muskler involveras.)

FAS 3. Loparen arbetar med vristen och for benet bakéit med en kraft riktad snett nedat.
Involverad muskulatur 4r hoft- och fotstrackare samt knébojare som till exempel gluteus
maximus, triceps surae (gastrocnemius och soleus) och hamstrings. (Fler muskler invol-
veras.)

FAS 4. Loparen stricker benet bakéit med en kraft riktad bakat. Involverad muskulatur ar
samma som under fas 3 men i mindre omfattning da I6paren 4r pa vdg att lamna under-
laget och paborja fas 1.

Producerad kraft i dessa fyra faser har en storlek och
riktning. Figur 3.20 visar att den kraft som &r riktad
nedét och snett nedat ér storst — riktningar dér 16paren
ar naturligt stark men ocksé behover trina som mest i.

FIGUR 3.20. Schematisk illustration av krafters storlek och
riktning under 16pningens fyra faser. Yttre pilen indikerar A/
kraftpilarnas cirkuldra ordning.

Loplika rorelser kan tranas var for sig eller flera samtidigt. Under 16pning belastas ett
ben i taget och det dr darfor mest funktionellt att gora sa under styrketraningen. Funk-
tionell styrketrdning dr dven 6vningar som padminner om l6pning, arbets- och positions-
massigt. Som exempel kan ndmnas att 6vningen “plankan” (se figur 3.25) paminner om
16pning arbetsmissigt genom en statiskt aktiv bal. Samma 6vning paminner om 16pning
positionsmassigt genom en rak hallning.

FUNKTIONELL STYRKETRANING for lopare ar den styrketrining som helt eller delvis
paminner om l6pning - rorelsemassigt, arbetsmassigt eller positionellt.

Tung, snabb respektive uthallighetsinriktad styrketraning

Styrketraning kan utforas olika tungt. Lattare belastning mojliggor fler repetitioner medan
tyngre belastning innebér firre. Det finns ingen skarp gréans for nér litt belastning 6ver-
gér till tung och dérfor heller ingen skarp grans nér traning av uthéllighetsstyrka 6vergar
till maxstyrka. I de fall syftet ar tillvaxt (hypertrofi) ska muskeln stressas maximalt, vilket
brukar handla om ett antal repetitioner upp till 12 stycken med tung vikt. For att forenkla
det hela dras hédr (i denna bok) en ungefirlig grins vid 12 repetitioner nar det handlar
om styrketrdning som dr uthallighetsinriktad eller som syftar till att forbattra maximal
styrka. Se figur 3.21. For en 16pare ér det priméra syftet med styrketrdningen inte muskel-
tillvaxt. Det dr mer ett oundvikligt resultat av bedriven styrketrdning. Vid trdning av
maxstyrka rekommenderas forst en forberedande period av uthéllighetsstyrka da skade-
risken annars okar. Traning av uthallighetsstyrka forbereder muskel-senkomplex, leder
och lednéra strukturer innan tyngre belastning.

Tung belastning Maximal styrka Uthallighetsstyrka Lé&tt belastning

1 rep. 12 rep.
FIGUR 3.21. Maximal styrka och uthallighetsstyrka.

Under styrketrining kan du arbeta med savil lag som hog hastighet. Léttare vikt/mot-
stand underlittar ett utforande med hog hastighet medan tyngre vikt/motstand automa-
tiskt innebdr lagre hastighet. Som ndmnts i kapitel 2, Fysiologi engageras olika typer av
muskelfibrer beroende pa vikt/motstand och hastighet (se s. 46). Under 6vningar som
utfors snabbt och tungt rekryteras fler motoriska enheter och nervledningshastigheten
Okar som ett resultat av bedriven trining.

Produkten av kraft och hastighet ér effekt. Som l6pare ér det viktigt med god formaga till
effektutveckling oavsett tavlingsdistans da 16pning i sig kan ses som en aktivitet av relativt
hastiga rorelser med ett ganska stort motstand (kroppstyngden). Behovet av hog effekt
blir mer pataglig ju kortare tavlingsdistansen ér.
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