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Sammanfattning

Syfte och fragestallningar
Mitt syfte var att finna eventuella skillnader i traningseffekt mellan ren koncentrisk och
excentrisk styrketraning. Jag har darmed utgatt ifran foljande fragestallningar:

e Skiljer sig tung excentrisk och koncentrisk styrketraning at i effekterna pa

styrkeprestationer i form av hopptest och styrketest?

o Skiljer sig effekterna av traningen at mellan man och kvinnor?

Metod

Utifran syftet och fragestéllningarna gjorde jag en studie med ett antal testpersoner dar de fick
genomga ett antal tester innan en traningsperiod och samma tester efter traningsperioden, som
pagick i tio veckor. Hélften var kvinnor och hélften var man. Den ena gruppen tranade bara
koncentriskt (KON) och den andra gruppen bara excentriskt (ECC).

Testerna som utfordes fore och efter traningsperioden var: isometrisk styrketest,
omkretsmatning av larmuskulaturen, squat jump, counter movment jump, drop jump och

benpress i slade.

Resultat

Det fanns en tendens att den excentriska traningsgruppen hade en 6kning av sin omkrets efter
traningen, medan den koncentriska inte visade en sadan tendens. | KON-gruppen har bade
man och kvinnor relativt stora férbattringar i drop jump, medan inga sadana forbéattringar
fanns i ECC. Benpresstestet uppvisade genomgaende stora forbattring for alla testpersonerna i
bada grupperna

Sammanfattningsvis visade resultaten fran studien att koncentrisk och excentrisk traning inte
skilde sig at pa ett tydligt satt i de olika testerna. Det fanns heller inga stora skillnader i

prestationsforandringar mellan man och kvinnor.

Slutsats
Det verkar som att tung styrketraning inte alltid hdnger samman med prestationen i olika

hopptest.



Forord

Idén till undersokningen borjade nar jag flyttade till Stockholm 1996 for studier pa
Idrottshogskolan. Min specialidrott ar tyngdlyftning och traningen borjade jag att bedriva pa
Boson da idrottsanlaggningen har bra forutsattningar for traning av tyngdlyftning. En fore
detta tyngdlyftare och van, Leif Larsson, vackte mitt intresse att gora en fordjupning i
excentrisk traning. Forutsattningarna till detta arbete var exceptionella da en traningsmaskin
vid den tidpunkten blivit tillverkad och som hade fatt namnet Bromsman®, innebérande att
man kan trana excentriskt i maskinen. Studien som avsag att jamfora excentrisk och
koncentrisk traning vackte ett stort intresse fran manga specialforbund utéver mitt eget,
Svenska tyngdlyftningsférbundet.

Excentrisk eller koncentrisk tréaning har alltid varit en utmaning for tranare vid uppléaggning
av traningsprogram for idrottare. Hur mycket av varje skall ett program innehalla, till vilka
idrotter och nér i de olika perioderna?

Genom mitt eget idrottande som tyngdlyftare, bade som aktiv och som tranare pa elitniva har
jag sjalv forundrats 6ver samma problematik som ovan namnda. Vid forsta anblicken pa min
egen sport kan det tyckas att det ar en klart koncentrisk kraftidrott, men ganska snart sa
upptécker man att den excentriska styrkan &r minst lika viktig. Inte bara for det faktiska
resultatet av att fa upp vikten utan aven for skaderisken vid en osymmetriskt tranad kropp.
Tidigare har det varit svart att trana rent excentriskt. Sjalv har jag provat en mangd olika
varianter men de flesta kraver hjalp fran flera personer. Det innebar att intensiteten pa
traningarna blir lidande och att det ar svart att trana sjalva.

En mangd olika modeller med mer eller mindre framgang har tagits fram genom aren i manga
olika lander. En av de forsta var i davarande Sovjetunionen. Precis som allting annat pa den
tiden som kom fran ost sa var det lange en valbevarad hemlighet. Dock gjordes det en del
tappra forsok pa en del andra hall. Alla var mer eller mindre inriktade pa bentréaning.

Langt senare har i Sverige i Stockholm pa Boson har det konstruerats en modern
traningsmaskin for just excentrisk traning, d.v.s. Bromsman®. Den ar konstruerad av Leif
Larsson och UIf Arneson.

Innan jag paborjade min studie hade manga idrottare redan borjat trana pa Bromsman® och
med goda resultat. Ett axplock av dem dr till exempel Pernilla Wiberg, Ylva Novén och

Mattias Sunneborn.



Vid tillfallet for min experimentella studie hade det inte gjorts nagra storre undersokningar pa
just denna maskin.

Med detta i bagaget 6kade entusiasmen och arbetet bérjade ta form.

Ett stort tack till:

Jan Seger - handledare

Eleverna fran idrottsfolkhdgskolan pa Boson - testpersoner
Boson - centrum for svensk idrottsforskning

Leif Larsson och UIf Arneson - konstruktdrerna till Bromsman
Rickard Nilsson — Sveriges Olympiska Kommitté

Lennart Gullstrand — personal pa Bosons testlabb
Bibliotekspersonal pa Idrottshogskolan
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1 Introduktion

Muskelstyrka &r ett komplext begrepp som omfattar flera olika faktorer, exempelvis
havstangsarmar, neuronala faktorer och muskelns uppbyggnad och mekanik.* Fér att kunna
planera muskelstyrketraning kravs darfor att man kanner till och tar hansyn till dessa faktorer.
Muskelstyrka uttrycks inte bara som muskelkraft utan ocksa som kraftmoment, d.v.s.
muskelns havstangsforhallanden.

Syftet med styrketraningen kan vara att 6ka den maximala styrkan, den explosiva styrkan,
muskelvolymen eller styrkeuthdlligheten och det &r viktigt att i forvag gora klart vad
malsattningen med traningen ar. Nagra av de principer man bor ta hansyn till i

traningsplaneringen &r?:

1.1 Vilken typ av muskelaktion som ska anvandas.

Musklerna i manniskokroppen kan arbeta pa tre olika satt, namligen koncentriskt, isometriskt
och excentriskt. En koncentrisk muskelaktion innebar att en aktiverad muskel drar sig
samman, en flektion. Den isometriska eller statiska muskelaktionen innebdr att den aktiverade
muskeln arbetar mot ett oeftergivligt motstand utan att dess langd forandras . Den excentriska
aktionen karaktériseras av att den aktiverade muskeln forlangs, viljemassigt eller genom att
den utséatts for stor belastning. Oftast finns alla tre arbetssatten med i vilken rorelse vi an gor

fast i varierande grad.?

1.2 Vilken rorelsehastighet som anvands i 6vningarna.
Allmant sett kan man saga att all traning styrs av den sa kallade "specificitetsprincipen”,
vilket innebér att man blir bra pa det man tranar. | detta fall betyder det att om den tranande

oftast utfor snabba rérelser i sin idrott bor dven traningsévningarna utforas i hogt tempo.

1.3 Vilken belastning som anvands i traningen.
Den maximala belastningen som anvands vid en 6vning brukar bendmnas 1 RM (one

repetition maximum). For att fa en tydlig effekt av styrketraningen i form av forbattrad

! Thorstensson, Alf, N&gra tillampningar av biomekaniska principer pa styrkeutveckling och styrketréning. |
Forsberg& Saltin (red.): Styrketraning. Idrottens forskningsrad, 1984, s. 54-64.

% Tesch, Per, Principer for styrketréning. | Forsberg& Saltin (red.): Styrketraning. ldrottens forskningsrad, 1984,
s. 104-113.

® Seger, Jan: Excentrisk muskelstyrka. Svensk Idrottsforskning nr 3, 1994, , s.



muskelstyrka och muskeltillvaxt brukar man tala om att en miniminiva pa ca. 60-70% av 1
RM bor anvandas. Den hogsta muskelstyrkan kan uppnas vid excentriska muskelaktioner och
darfor stravar man ofta efter att involvera excentriska aktioner i traningen. | traning med fria
vikter som t.ex.vid djupa kndbdjningar, karaktariseras vningen av att en excentrisk
nedsjunkning foljs av en koncentrisk uppresning. Den koncentriska fasen kommer darfor att

bestamma hur manga kilo som kan lastas pa stangen.

1.4 Rorelsen som anvands i traningen.

Aven har spelar specificitetsprincipen in — den ledvinkel eller vinkelomrade som tranas far
ocksa den storsta traningseffekten. Det innebar att valet av traningsredskap spelar stor roll for
att na det 6nskade vinkelomradet. Ibland kan det vara nédvéandigt att soka andra
traningsapparater an de vanliga skivstangerna och hantlarna for att uppna 6nskad effekt.

Excentriska muskelaktioner ger som namnts storst styrkeutveckling och flera studier har visat
att excentrisk styrketréning ar ett effektivt satt att 6ka muskelstyrka och ge en god
muskeltillvaxt.*

Ganska nyligen har man kunnat visa att kroniska halsenebesvar kan forbéattras patagligt utan
Kirurgiskt ingrepp. Excentrisk styrketraning av vadmuskeln med hog belastning kan ge tydliga

effekter, bade p& vadmuskelstyrka och i anpassning till dagligt liv utan smérta.”

En ny excentrisk styrkeapparat har tagits fram p& Bosén®. Den har ocksé anvants i
rehabilitering av knasenebesvar pa motsvarande satt som i studien med halsenebesvar. En
doktorsavhandling som nyligen publicerades kunde konstatera att den nya excentriska
maskinen (Bromsman®) &r séker vid hog belastning och rehabiliteringstraning med
excentrisk overbelastning. Efter 12 veckor excentrisk traning i Bromsman® var majoriteten

av patienterna med patellar tendinopati mer eller mindre symptomfria.’

4 Aagaard, Per, Eccentrisk styrketraning: specifika effekter p& muskelfunktionen. Svensk ldrottsforskning, nr 3
2001, s.

® Alfredson, H, Pietil4, P, Jonsson, P, Lorenzon, R, Heavy-load eccentric calf muscle training for the treatment
of chronic Achilles tendinosis. Am J Sports Med 1998 26 (3): 360-366.

®Frohm, A, Halvorsen, K, Thorstensson, A, A new device for controlled eccentric overloading in training and
rehabilitation. Eur J Appled Physiol 2005 94 (1-2): 168-174.

" Frohm, A, Saartok, T, Halvorsen, K, Renstrém, P, Eccentric treatment for patellar tendinopathy: a prospective
randomised short-term pilot study of two rehabilitation protocols. Br J Sports Med 2007 41 (7): e7



Bromsman® kan ocksa anvandas for tung excentrisk styrketraning for friska och den har

studien planerades for att studera effekterna av en sadan tung styrketréaning.
2 Syfte

Syftet med studien var att studera eventuella skillnader i tréningseffekt mellan ren koncentrisk

och excentrisk styrketréning.
3 Fragestallningar

e Skiljer sig tung excentrisk och koncentrisk styrketraning at i effekterna pa
styrkeprestationer i form av hopptest och styrketest?

e Skiljer sig effekterna av traningen at mellan mén och kvinnor?
4 Metod

Testgruppen bestod av 11 personer varav 6 stycken tranade enbart excentriskt (3 kvinnor och
3 man) och 5 stycken (2 kvinnor och 3 man) tranade enbart koncentriskt. Undersékningen var
uppdelad i tre delar.

Forsta delen bestod av tester, andra delen bestod av en traningsperiod och i sista delen
utfordes samma tester igen som i forsta delen.

Deltagarnas alder varierade fran 21 ar till 31 &r med en medelalder pa 24 &r och med olika
idrottsliga bakgrunder. Indelningen av grupperna styrdes framst av deras kroppsvikter, vilka
fordelades sa jamnt som majligt i de tva grupperna. Samtliga deltagares kroppsvikter strackte

sig fran 50 kg till 100 kg. For mer ingaende information om deltagarna se bilaga 1.

Ovningen under traningsperioden var knabojningar. Dessa utfordes i en speciellt utformad
traningsmaskin for specifikt utférande av excentrisk och koncentrisk traning (Bromsman®).
Stangens hastighet, djup och vikt kunde regleras. Bromsman® &r aven kopplad till en dator
dar alla instéallningar stalldes, in utom antal kilon som gjordes med viktskivor pa stangen. Tva

vagar var kopplade till datorn. Dessa matte trycket mot marken totalt eller skillnaden mellan



hoger och vanster ben. | figur 1 framgar traningsmaskinens funktion®. Alla deltagare tranade

samtidigt for att na sa hog traningsinsats som mojligt.
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Figur 1. Principskiss som visar funktionen for Bromsman® (fran Gullstrand et al. 1998, s.
14)

Tester

Forsta delen bestod av 6 tester. | alla testerna gavs tre forsok dar det basta resultatet noterades.
Test nr 1 utfordes sittande i danska stolen. Detta ar ett isometrisk test. FOrsokspersonen sitter i
en stol och pressar maximalt med bada benen mot en kraftgivare under 3 sekunder med ett
utgangslage pa 90° i knavinkeln och ca 45° i hoftvinkeln.

Test nr 2 var ett hopptest (squat jump). Testet utférdes pa en hoppmatta som matte tiden i
luften och omvandlas sedan till cm. I squat jump startade testpersonerna med 90° i knavinkel
och handerna i hofterna. Testpersonerna skulle gora ett maximalt upphopp fran en statisk
position.

Test nr 3 var ocksa ett hopptest (counter movement jump). Samma hoppmatta anvandes som i
squat jump. Har startade testpersonerna i en uppratt stallning med handerna i hofterna, och
gjorde darefter en flektion i knd- och hoftled foljt av ett maximalt upphopp, vilket innebar att
man utnyttjade en stretch - shortening effekt. Testpersonen avgjorde sjalv hur djup flektionen
skulle vara.

Test nr 4 var ett hopptest (djuphopp). Detta test utfordes fran en hojd av 43 cm och innebar
forst ett nedhopp omedelbart fljt av ett maximalt upphopp. Aven har utnyttjas stretch —
shortening- effekten i muskeln men med en mer extrem energiladdning av musklerna.

Testpersonerna tog ett steg rakt ut fran hojden och hoppade upp nér de kande att de kunde

® Gullstrand, L, Larsson, L, von Oelreich, T, Eriksson, D, Frohm, A, Tung excentrisk/koncentrisk styrketranings
inverkan pa s k diffusa knaproblem. Svensk idrottsforskning nr 4, 1998, s. 14-19
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generera mest kraft for sjalva upphoppet (nedsjunkningen bestdmdes av varje testperson).
Aven har var handerna i hofterfast.

Test nr 5 var omkretsmatning av larmuskulaturen. Méatningen skedde sittande pa ett bord och
hela laret var i kontakt med bordsytan. Matningen utfordes pa tre punkter som sedan lades
samman och darefter togs ett medelvarde for de tre métningarna. De tre métpunkterna fick
man genom att mata larbenet fran tronchanter major till den laterala kondylen pa femur och
avstandet delades i tre lika delar. Punkterna markerades med markpenna pa laret pa alla
deltagarna och de uppmanades att se till att markningen fanns kvar vid sluttestet.

Test nr 6 var ett styrketest i koncentrisk benpress i slade och utférdes staende med en
knavinkel pa 45°. Belastningen vilade pa axlarna. Antal kg lades pa stegvis tills att
testpersonen inte orkade trycka upp sladen till staende position. Hogsta antalet kg som

klarades noterades som matresultat.

Traning

Tréaningsperioden omfattade 10 veckor. Ena gruppen fick trdna excentriskt och andra gruppen
koncentriskt en gang i veckan. All traning skedde i Bromsman®. Bada grupperna utforde fem
set & tre repetitioner per traningstillfalle. Om sjukdom eller forhinder intraffade kunde tva
traningspass utforas pa samma vecka, dock med minst fyra dagars mellanrum.

| KON-gruppen var det en av de kvinnliga deltagarna som hoppade av.

Statistik
Endast medelvardesberakningar har gjorts.
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5 Resultat

Resultaten presenteras som jamforelser fore och efter tréningsperioden for de koncentriska
(KON) och excentriska (ECC) traningsgrupperna. Férandringar i prestation i de olika testerna
uttrycks dels som en forbéttring eller forsamring i antal kg eller cm och dels som procentuell

forandring. Resultat for kvinnor och mén redovisas var for sig.

5.1 Testresultat fran grupp ECC fore och efter traningsperioden
(Bara de hogsta resultaten ar presenterade)

5.1.1 Tabell 1. Danska stolen, isometrisk styrketest (kg)

Manliga deltagare

i Procentuell
Fore Efter Okning/minskning i kg féréandring
214,36 208,32 -6 -3
209,70 276,36 67 32
165,43 174,44 9 5
Medel: 23 Medel: 12

Kvinnliga deltagare
Procentuell
Fore Efter Okning/minskning i kg féréndring
160,77 161,92 1 1
153,78 147,20 -7 -4
125,82 146,40 21 16
Medel: 5 Medel: 3

Total medeldkning i kg efter genomford traningsperiod for ECC-gruppen &r 14
Total medelokning i % efter genomford traningsperiod for ECC-gruppen ar 8
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5.1.2 Tabell 2. Omkretsmatning av larmuskulaturen (cm)

Manliga deltagare

Procentuell
Fore Efter Okning/minskning i cm féréandring
56,17 58,50 2 4
58,17 60,83 3 5
51,33 53,30 2 4
Medel: 2 Medel: 6
Kvinnliga
deltagare
Okning/minskning Procentuell
Fore Efter icm féréandring
53,46 55,66 2 4
49,00 53,66 5 10
54,17 51,16 -3 -6
Medel: 1 Medel: 2
Total medelokning i cm efter genomford tréaningsperiod for ECC-gruppen &r 2
Total medelokning i % efter genomford traningsperiod for ECC-gruppen ar 4
5.1.3 Tabell 3. Squat
jump (cm)
Manliga deltagare )
Okning/minskning Procentuell
Fore Efter icm féréandring
48 40 -8 -17
39 39 0 0
33 35 2 6
Medel: -2 Medel: -5
Kvinnliga deltagare
Okning/minskning Procentuell
Fore Efter icm foréandring
31 33 2 6
28 24 -4 -14
36 35 -1 -3
Medel: -1 Medel: -3

Total medelminskning i cm efter genomford traningsperiod for ECC-gruppen é&r -2
Total medelminskning i % efter genomford traningsperiod for ECC-gruppen ar -4
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5.1.4 Tabell 4. Counter
movement jump (cm)

Manliga deltagare

Okning/minskning i Procentuell
Fore Efter cm férandring
46 41 -5 -11
41 43 2 5
35 31 -4 -11
Medel: -2 Medel: -7

Kvinnliga deltagare
Okning/minskning i Procentuell
Fore Efter cm forandring
31 35 4 13
30 25 -5 -17
35 38 3 9
Medel: 1 Medel: 3

Total medelminskning i cm efter genomford tréningsperiod for ECC-gruppen ar -1
Total medelminskning i % efter genomford traningsperiod for ECC-gruppen ar -2

5.1.5 Tabell 5. Drop jump
(cm)

Manliga deltagare

Okning/minskning i Procentuell
Fore Efter cm férandring
45 32 -13 -29
38 39 1 3
30 34 4 13
Medel: -3 Medel: -7

Kvinnliga deltagare
Okning/minskning i Procentuell
Fore Efter cm férandring
30 36 6 20
26 26 0 0
35 33 -2 -6
Medel: 1 Medel: 3

Total medelminskning i cm efter genomford traningsperiod for ECC-gruppen é&r -1
Total medelminskning i % efter genomford traningsperiod for ECC-gruppen ar 0
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5.1.6 Tabell 6. Maxstyrketest i koncentrisk benpress i slade (kg)

Manliga deltagare

Procentuell
Fore Efter Okning/minskning i kg féréandring
120 150 30 25
130 180 50 38
90 110 20 22
Medel: 33  Medel 30
Kvinnliga
deltagare
Procentuell
Fore Efter Okning/minskning i kg féréndring
55 80 25 45
30 50 20 67
40 65 25 63
Medel: 23 Medel: 55

Total medelokning i kg efter genomford traningsperiod for ECC-gruppen ar 28
Total medelokning i % efter genomford traningsperiod for ECC-gruppen ar 43
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5.2 Testresultat fran grupp KON fére och efter tréaningsperioden

(Bara de hogsta resultaten ar presenterade)

5.2.1 Tabell 7. Danska stolen, isometrisk styrketest

(kg)
Manliga deltagare

Fore Efter
202,71 289,80

Okning/minskning i

Procentuell

féréandring
43

230,67 275,12

19

205,04 187,25

-9

Kvinnliga deltagare

Fore Efter
167,76 153,60

Okning/minskning i

Medel: 18

Procentuell

foréandring
-8

165,43 152,28

-8

Medel: -8

Total medeldkning i kg efter genomford traningsperiod for KON-gruppen &r 17
Total medelokning i % efter genomford traningsperiod for KON-gruppen ér 7



5.2.2 Tabell 8. Omkretsmatning av larmuskulaturen (cm)

Manliga
deltagarna
Procentuell
Fore Efter Okning/minskning i cm forandring
50,33 51,00 1 1
64,17 61,83 -2 -4
54,00 54,16 0 0
Medel: -0 Medel: 0
Kvinnliga
deltagare
Procentuell
Fore Efter Okning/minskning i cm férandring
51,33 52,33 1 2
51,33 50,66 -1 -1
Medel: 0 Medel: 2

Total medelminskning i cm efter genomford traningsperiod fér KON-gruppen ar 0
Total medelminskning i % efter genomford traningsperiod for KON-gruppen ar 0

5.2.3 Tabell 9. Squat
jump (cm)

Manliga deltagare

Okning/minskning i Procentuell
Fore Efter cm féréndring
49 48 -1 -2
43 45 2 5
45 42 -3 -7
Medel: -1 Medel: -2

Kvinnliga deltagare )
Okning/minskning i Procentuell
Fore Efter cm forandring
31 31 0 0
28 33 5 18
Medel: 3 Medel: 7

Total medelokning i cm efter genomford tréaningsperiod for KON-gruppen ar 1
Total medelokning i % efter genomford traningsperiod for KON-gruppen éar 3
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5.2.4 Tabell 10. Counter
movement jump (cm)

Manliga deltagare

Okning/minskning i Procentuell
Fore Efter cm féréndring
52 52 0 0
47 48 1 2
53 43 -10 -19
Medel: -3 Medel: -6

Kvinnliga deltagare
Okning/minskning i Procentuell
Fore Efter cm férandring
33 35 2 6
29 29 0 0
Medel: 1 Medel: 3

Total medelminskning i cm efter genomford traningsperiod for KON-gruppen ér -3
Total medelminskning i % efter genomford tréaningsperiod for KON-gruppen ar -2

5.2.5 Tabell 11.
Drop jump (cm)

Manliga deltagare

Okning/minskning i Procentuell
Fore Efter cm féréndring
46 53 7 15
39 46 7 18
43 46 3 7
Medel: 6 Medel: 12

Kvinnliga deltagare
Okning/minskning i Procentuell
Fore Efter cm férandring
32 37 5 16
27 36 9 33
Medel: 7 Medel: 23

Total medelokning i cm efter genomférd tréaningsperiod for KON-gruppen ar 6
Total medeldkning i % efter genomford traningsperiod for KON-gruppen &r 18
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5.2.6 Tabell 12. Maxstyrketest i koncentrisk benpress i slade (kg)

Manliga deltagare

) Procentuell
Fore Efter Okning/minskning i kg féréandring
90 125 35 39
100 155 55 55
80 115 35 44
Medel: 42 Medel : 47
Kvinnliga
deltagare
Procentuell
Fore Efter Okning/minskning i kg foréandring
45 60 15 33
50 80 30 60
Medel: 23 Medel: 46

Total medelokning i kg efter genomford traningsperiod for KON-gruppen &r 34

Total medelokning i % efter genomford traningsperiod fér KON-gruppen ér 46
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5.3 Tabell 13. Sammanstéallning av jamforelser de bada grupperna, fore och efter

traning, man och kvinnor for sig.
Danska stolen

Excentrisk traningsgrupp

Koncentrisk traningsgrupp

Fore  Efter Skillnad Fore Efter Skillnad
(kg) (ko) (%) (kg) (ka) (%)
Man 197 220 12 213 251 18
Kvinnor | 147 152 3 167 153 -8
Medel |172 186 8 190 202 6

Omkretsmatning av larmuskulaturen

Excentrisk traningsgrupp

Koncentrisk traningsgrupp

Fore  Efter Skillnad Fore Efter Skillnad
cm) (m) (%) (cm)  (cm) (%)

Man 55 58 6 56 56 0

Kvinnor | 52 53 2 51 52 2

Medel |54 56 4 54 54 0

Squat jump

Excentrisk traningsgrupp Koncentrisk traningsgrupp
Fore Efter  Skillnad Fore Efter  Skillnad
(cm) (m) (%) (cm) (cm) (%)

Mén 40 38 -5 46 45 -2

Kvinnor | 32 31 -3 30 32 7

Medel |36 34 -6 38 39 3

Counter movement jump

Excentrisk traningsgrupp Koncentrisk traningsgrupp
Fore  Efter Skillnad Fore Efter Skillnad
(cm) (m) (%) (cm)  (cm) (%)

Man 41 38 -7 51 48 -6

Kvinnor | 32 33 3 31 32 3

Medel |36 36 0 41 40 -2

Drop jump

Excentrisk traningsgrupp Koncentrisk traningsgrupp
Fore Efter  Skillnad Fore Efter  Skillnad
(cm) (cm) (%) (cm) (cm) (%)

Mén 38 35 -8 43 48 12

Kvinnor | 30 32 7 30 37 23

Medel |34 33 -3 36 42 17

Max styrketest i benpress i slade

Excentrisk traningsgrupp

Koncentrisk traningsgrupp

Fore  Efter Skillnad Fore Efter Skillnad

(kg)  (kg) (%) (k9) (kg) (%)
Man 113 147 30 90 132 47
Kvinnor |42 65 55 48 70 46
Medel |78 106 36 69 101 46
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5.4 Tabell 14. Traningsprotokoll for de bada traningsgrupperna éver traningsperioden

(storsta belastningen per pass (kg) och person). (M= mén, K= kvinnor)

PASS |PASS |PASS |PASS |PASS |PASS |PASS |PASS |PASS
ECC |1 2 3 4 5 6 / 8 9
M 170 175 175 150 180 170 190 215 222
M 180 185 207 210 220 220 265 240 170
M 250 260 243 260 282 290 223 260 220
K 120 170 136 160 168 140 177 170 180
K 160 160 168 155 171 160 172 170 160
K 155 150 141 160 208 205 203 190 190
PASS |PASS |PASS |PASS |PASS |PASS |PASS |PASS |PASS
KON |1 2 3 4 5 6 7 8 9
M 200 200 234 240 290 250 267 305 292
M 190 160 224 230 235 272 262 270 270
M 205 195 222 215 235 240 220 220 224
K 95 110 110 117 132 143 154 150 147
K 130 125 140 173 180 180 186 195 210

| denna tabell kan vi se att de som trénat excentriskt har lagre toppresultat &n de som tranat
koncentriskt.
Som man kan se ar det en stegrande belastning i bada grupperna. Det hogsta resultaten &r feta

och de lagsta ar kursiverade och gramarkerade.
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5.5 Traningsresultat KON
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OPass 1 B Hogsta resultat

Figur 2. Okningen i kilo fran det forsta traningspasset (gra stapel) till det hogst nadda

resultatet (svart stapel) under traningsperioden for varje deltagare i den koncentriska

gruppen (n=5)
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5.6 Traningsresultat ECC
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Figur 3. Okningen i kilo fran det forsta traningspasset (gra stapel) till det hogst nadda
resultatet (svart stapel) under traningsperioden for varje deltagare i den excentriska gruppen
(n=6)
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6 Diskussion

6.1 Traning

De 10 veckornas tréning visade relativt stora skillnader mellan tréningsgrupperna. KON-
gruppens deltagare presterade sina samsta resultat under de tva forsta traningspassen och
Okade sedan for att prestera som bast under pass 6-9. For ECC-gruppen &r monstret
annorlunda. Ett par av testpersonerna presterade som samst under nionde och sista
traningspasset. Nagot ovantat visar mannen i KON-gruppen hogre maxtbelastningar &n ECC-
gruppen och kvinnorna har ungefar samma maxbelastning i bada grupperna. De procentuella
okningarna for grupperna (lagsta — hogsta varde) ar 44 % respektive 34 % for man och

kvinnor i ECC-gruppen och motsvarande siffror for KON-gruppen var 47 % och 65 %.

6.2 Isometrisk styrketest

| ECC-gruppen uppvisar en manlig testperson en 6kning pa 32 % medan en annan har en
minskning pa 3 %. Motsvarande jamforelse for kvinnorna visar en variation fran en ékning pa
16 % till en minskning pa 4 %. | KON-gruppen har ocksa en stor individuell variation efter
traning for mannen fran en 6kning pa 43 % till en minskning pa 9 % medan kvinnorna i
KON-gruppen bada uppvisar en minskning i statisk prestationsformaga pa cirka 8 %.

Tva av tre testpersoner, bade bland méannen och kvinnorna i ECC-gruppen och de bada
kvinnorna i KON-gruppen uppvisar sma eller inga forbattringar i statisk benpress. Det kan
tolkas som ett stod for specificitetsprincipen® eftersom de b&da traningsgrupperna tranade
dynamiskt, utan inslag av statisk traning. Statiska aktioner anses ocksa spela en sekundar roll
vid styrketréning jamfort med en koncentrisk forkortning av muskeln eller en excentrisk
forlangning av muskeln.*

En annan forklaring kan vara de fysiska aktiviteter som testpersonerna bedrev utanfor
traningstillfallena i studien. Att nagra testpersoner anda uppvisar stora 6kningar efter traning
kan exempelvis bero pa ovana vid apparaturen och rorelsen vid forsta testtillfallet, vilket i sa

fall gav alltfor laga testvarden.

® Tesch, P, Principer for styrketréning. | Forshberg& Saltin (red.): Styrketréaning. Idrottens forskningsrad, 1984, s.
104,

O william, J, K, Ph.D, m.fl. Progression Models in Resistance Training for Helthy Adults, Medicine & Science
in Sports & Exercise 2002 (0195-9131/02/3402-0364/0), s 366
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6.3 Omkretsmétning

Forandringarna i omkrets for larmuskulaturen verkar vara ganska jamna for mannen i ECC-
gruppen, dar alla tre har 0kat sin omkrets med ungefér 4 %. Hos mannen i KON-gruppen
finns inte samma tendens utan omkretsen verkar ganska oférandrad efter traning. En av de
kvinnliga deltagarna i ECC-gruppen har 6kat sin omkrets med 10 %, vilket maste anses vara
mycket efter 10 traningspass. Av 6vriga tva deltagare i gruppen uppvisar den ena en 6kning
och den andra en minskning, vilket gor det svart att dra nagon saker slutsats. Jamfor man de
bada traningsgrupperna verkar det finnas en tendens att den excentriska traningsgruppen har
en okning av sin omkrets efter traningen, medan den koncentriska inte visar en sadan tendens.
Tesch (1984) menar att “excentrisk traning och traning med langsam rorelsehastighet tycks
vara effektivare... for att 6ka tillvaxthastigheten i muskelmassa”.** Han havdar ocksa att
enbart koncentrisk styrketraning inte kan rekommenderas om syftet med traningen &r
hypertrofi. Férutsattningarna for muskelhypertrofi kan sammanfattas i tre faktorer:*2

* Traningens belastning, intensitet och volym

« Aterhamtning

* Naringstillforselns kvalitet och kvantitet

Vidare kan resultaten ha en paverkan av testpersonernas idrottsutévande utdver traningen i
undersokningen. De kan ha gatt fran hog- till lagsasong eller tvartom, vilket kan paverka den
totala vikten. Det har dven visat sig att extrem belastning excentriskt kan gora storre skada i
muskeln &n vid koncentrisk traning. Det har till och med visat sig att det uppstar skador pa
myofibrillara skador, Z-banden. Detta kan bidra till 6kad blédning och svullnad.

Metoden for omkretsmatning ar kanske litet forenklad, men som framgar av Metod - avsnittet

har atgarder vidtagits for att matningen skall vara sa saker som mojligt.

6.4 Squat jump

Squat jump innebar att testpersonen fran ett lage med flekterade knéan gor ett maximalt
upphopp, d.v.s. har utnyttjas koncentriska aktioner for arbetande muskulatur. Enligt
specificitetsprincipen borde den koncentriska traningsgruppen uppvisa storst forbattring i
testet. Det verkar i varje fall som att den excentriska gruppen inte visar nagon tydlig

forbéattring i testet, de flesta har forsamrats eller har ingen eller en marginell forbéattring. |

1 Tesch, P, Principer for styrketraning. | Forsberg& Saltin (red.): Styrketraning. Idrottens forskningsrad, 1984,
s. 109.
2 Ibid, s. 109-110
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KON-gruppen har en av de kvinnliga deltagarna en forbéattring pa 5 cm eller 18 %, vilket
skulle vara det forvantade, men den andra kvinnliga deltagaren uppvisade ingen forbattring.

| styrketraning stravar man ocksa efter att 6ka den explosiva styrkan (engelska power), vilket
innebar att samma belastning kan lyftas snabbare efter traning®. Vissa forutsattningar kravs
for att man ska kunna forbéttra sin explosivitet; snabbast mojliga kraftutveckling,
muskelstyrka under snabba och langsamma rorelser, involvering av stretch-shortening-
mekanismen och koordination i rérelsen®. VVad som framférallt saknas i squat jump &r
anvandningen av stretch-shortening-mekanismen, som bygger pa att muskeln snabbt stracks
ut for att sedan kontraheras i ett upphopp.

De bada andra hopptesten ar daremot hopp dér den mekanismen finns med.

6.5 Counter movement jump

| ECC-gruppen tycks mannen ha en negativ effekt av traningen, dar tva av tre personer
forsamrade sin hoppférmaga. Hos kvinnorna ar trenden motsatt, eftersom tva av tre forbattras
nagot. I KON-gruppen visar en av mannen en ganska stor férsamring, vilket ger en minskning
I medeltalet for gruppen. Kvinnornas varden ar ungefar desamma fore och efter traning.
Sammantaget verkar varken koncentrisk eller excentrisk tung styrketraning, en gang i veckan,
forbattra hoppférmagan.

Det finns forskning som visat att formaga att utveckla kraft ar kopplad till hoppférméaga®®.
Det verkar som att det ar en fordel om styrketraningen for att forbattra hoppformagan skall
folja specificitetsprincipen, d.v.s. den bor besta av snabba rorelseférlopp och involvera samma
muskler som anvénds i hoppen.

Schmidtbleicher (2001) menar att stretch-shortening inte bara ar en kombination av en

excentrisk och en koncentrisk rorelse, utan den ar en oberoende motorisk kvalitet®,

Bwilliam, J, K, Ph.D., Adans, K Ph.D., Cafarelli, E, Ph.D., Dudley, A, G, Ph.D., Dooly, C, Ph.D., Feigenbaum,
S, M, Ph.D., Fleck, J, S, Ph.D., Franklin, B, Ph.D., Fry, C, A, Ph.D., Hoffman, R, J, Ph.D., Newman, U, R,
Ph.D., Potteiger, J, Ph.D., Stone, H, M, Ph.D., Ratamess, A, N, M.S., Triplett-McBride, T, Ph.D., Progression
Models in Resistance Training for Helthy Adults, Medicine & Science in Sports & Exercise 2002 (0195-
9131/02/3402-0364/0), s. 371

Ywilliam, J, K, Ph.D., Adans, K Ph.D., Cafarelli, E, Ph.D., Dudley, A, G, Ph.D., Dooly, C, Ph.D., Feigenbaum,
S, M, Ph.D., Fleck, J, S, Ph.D., Franklin, B, Ph.D., Fry, C, A, Ph.D., Hoffman, R, J, Ph.D., Newman, U, R,
Ph.D., Potteiger, J, Ph.D., Stone, H, M, Ph.D., Ratamess, A, N, M.S., Triplett-McBride, T, Ph.D., Progression
Models in Resistance Training for Helthy Adults, Medicine & Science in Sports & Exercise 2002 (0195-
9131/02/3402-0364/0), s. 371

' ibid. 5.372

16 Schmidtbleicher, D, Explosiv styrketraning, Svensk Idrottsforskning nr 3 2001, s. 18.
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En forklaring till att exempelvis den rena excentriska trdningen, som omfattade ganska
langsamma rorelser, inte leder till en battre hoppformaga, kanske beror pa att ett counter

movement hopp ocksa kraver andra kvaliteter.

6.6 Drop jump

Bland mannen i ECC-gruppen har en testperson en kraftig resultatminskning, medan de
ovriga tva har okat. Ett liknande monster finns hos kvinnorna. I KON-gruppen har bade mén
och kvinnor relativt stora forbattringar i drop jump. Man talar ibland om tva olika typer av
stretch-shortening, en langvarig och en kortvarig, och dar de bada typerna ser olika ut. Den
langvariga (som i hoppskott i basket eller block i volleyboll) har storre vinkelrorelser i hoft-,
kna- och ankelleder jamfért med den kortvariga (markkontakt i sprint)'’. Det ar kanske s att
drop jump involverar andra kvaliteter jamfort med counter movement jump och att ren tung

koncentrisk styrketraning ger forutsattningar for storre resultatforbattringar i hoppet.

6.7 Max styrketest i koncentrisk benpress i slade

Benpresstestet uppvisade genomgaende stora forbattring for alla testpersonerna i bada
grupperna. Testet innebér att testpersonerna ska trycka upp en maximal koncentrisk
belastning utan tidsbegransning. Det kan finnas tva forklaringar till resultaten i testet. Det ena
fallet for de som tranat koncentriskt har vi att de blivit bra pa det de tranat. Det andra fallet for
de som tranat excentriskt ar att de kan ha fatt fler aktiva muskel fiber att generera kraft oavsett
om det galler en forkortning eller en forlangning av muskeln®®. Man kan séga att testet liknar
traningsdvningen pa det sattet att det involverar stora belastningar i en knab6jningsévning,

och darfor foljer specificitetsprincipen for évning, hastighet och delvis ledvinklar.

Sammanfattningsvis visade resultaten fran studien att koncentrisk och excentrisk traning inte
skilde sig at pa ett tydligt satt i de olika testerna. Det fanns inga markbara skillnader i

prestationsforandringar mellan mén och kvinnor.

7 Schmidtbleicher, D, Explosiv styrketréning, Svensk Idrottsforskning nr 3 2001, s. 18-19.

'8 Hortobagyi, T, Hill, P, J, Houmard, A,J, Fraser, D, D, Lambert, J, N, Israel, G, R, Adoptive responses to
muscle lengthening and shortening in humans, Biomechanics and Human Performance Labratories and
Departments of Medicine and Physical Therapy, East Carolina Universety, Greenville; North Carolina 27858, s.
765
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7 Forslag till vidare forskning

Det skulle vara intressant att géra en ny studie med fler grupper dar man strikt skulle folja
program med maximal och submaximal excentrisk och koncentrisk traning. Studien skulle
kunna goras pa exakt samma vis men med betydligt fler deltagare sa att felmarginalen inte

blev sa stor om nagon eller nagra deltagare faller bort under testets gang och dessutom kan
man ta med en kontrollgrupp.
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9 Bilagor

9.1 Bilaga 1: Testpersons underlag

Efternamn:

Fornamn:

Telefon:

Kon: M K
Alder:

Nuvarande aktivitet/er (idrott):

Tidigare aktivitet/er (idrott):

Vilken niva: elit 4 3
Hur manga traningstillfallen/vecka:

1-2 3-4 5-6 7-8
Antal timmar/pass

1-2 3-4 5+
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9.2 Bilaga 2: Informationsblad och kontrakt till testpersonerna

Information till deltagarna i undersdkningen om excentrisk och koncentrisk traning

Ni kommer att deltaga i en undersokning omfattande 10 veckors traning pa Boson i en
traningsmaskin kallad Bromsman. Traningen utfors en gang i veckan. Testgruppen bestar av
12 personer (sex killar och sex tjejer). Hélften av testgruppen (tre killar och tre tjejer) kommer
att trana enbart koncentriskt och andra halvan kommer enbart att trana excentriskt. Under
traningsperioden kommer deltagarnas langd, vikt och upplevelse av traningen att noteras.
Bromsman &r aven konstruerad med tva vagar och darmed kan vi ocksa se om trycket 6kar
fran traning till traning. Trycket kan &ven avlésas separat hoger och vénster ben.
Belastningens storlek kommer att ligga hogre an vad nagon av gruppernas deltagare kommer
att bemastra under traningens gang. Tester kommer att ske fore och efter traningsperioden i
form av styrketester och hopptester.

Pa Idrottshégskolan sker féljande:
- Isometrisk styrketest
- Tre stycken hopptester omfattande squat jump, countermovment jump och
dropp jump
- Omkretsmatning av larmuskulaturen

Pa Bosdn sker foljande:
- Max styrketest i koncentrisk benpress i slade
- Tréning pa Bromsman

Nér resultaten av undersdkningen presenteras kommer inte era namn att ndmnas

Jag har last igenom och godtagit testets upplaqg.

Datum: Ort:

Namnteckning:

Namnfortydligande:
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9.3 Bilaga 3: Testprotokoll

Testprotokoll 1 och 2

Namn:

Alder: Vikt: kg

Danska stolen isometriskt styrketest 90° i knavinkeln.

Datum:
Test: 1: kg 2: kg

Squat jump.
Datum:

Test: 1: cm 2: cm

Countermovment jump.

Datum:

Test: 1: cm 2: cm
Dropp jump.

Datum:

Test: 1: cm 2: cm

Omkretsméatning av larmuskulaturen.

Datum:
Plats: 1: cm 2: cm
Medelvarde (plats 1 + 2 + 3/3 = X): cm

Max styrketest i koncentrisk benpress i slade.

Datum:
Resultat: kg
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