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Hur tranar man explosiv styrka bast?

Explosiv styrka dr nagot som manga vill ha men det ar fa som kan beskriva vad de egentligen menar
med "explosiv styrka”. Begreppet har fatt ett starkt faste inom den svenska idrottsterminologin men
inneborden av det ar fortfarande relativt dunkel. | manga fall anvands begreppen "explosiv styrka”
och ”snabb styrka” som synonymer, vilket &r felaktigt. Explosiv styrka ar formagan att snabbt 6ka
kontraktionskraften. Om man t ex kan lyfta 100 kg i bankpress (det beskriver ens maximala styrka),
hur snabbt kan man o6ka kraften fran 0 kg till 50 kg, eller fran 50 kg till 100 kg? Det ar det som
bestammer en individs explosiva styrka. Hog explosiv styrka ar en avgérande formaga inom manga
idrottsgrenar. En hojdhoppare som ar stark, dvs har stor maximal styrka men, som saknar explosivitet
kommer inte att prestera nagra bra resultat. En brottare maste kunna explodera for att lura sin
motstandare, om en brottare skulle langsamt 6ka kraftinsatsen i nagon riktning hinner motstandaren
att forsvara sig. Vill man lyckas géller det att kunna 6ka kraftinsatsen pa kortast mojliga tid, det géller
alltsa att ha hog explosiv styrka.

Hur ska man lagga upp sin traning for att uppna en optimal utveckling av snabb styrka? For att kunna

besvara denna fraga maste man titta pa de underliggande fysiologiska mekanismer som ligger bakom
denna fysiska kvalité. En muskel bestar av ett stort antal muskelceller. Nar muskel kontraheras och
utvecklar kraft involveras muskelcellerna i arbetet efter ett visst monster. Det betyder att nar man
tar i lite grand sa kommer nagra fa muskelceller att kopplas pa och dras ihop medan de andra
muskelcellerna forblir vilande. Ju mer man tar i desto fler muskelceller kommer att involveras i
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arbetet och slutligen kommer alla/néastan alla att vara med och bidra till kraftutvecklingen.
Rekryteringen av muskelceller foljer ett bestamt monster dar de langsamma (Typ |I) muskelcellerna
rekryteras forst medan de snabba (Typ Il) muskelcellerna kopplas pa vi storre krafter. Forst ndr man
tar i allt vad man orkar kommer de flesta/alla muskelcellerna att vara med och utveckla kraft.
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En hog explosiv styrka forutsatter att man kan rekrytera in muskelcellerna i arbetet sa snabbt som
mojligt. Det géller att kunna fa alla muskelceller att borja utveckla kraft pa kortast méjliga tid. Det &r
denna férmaga att involvera manga muskelceller i arbetet nastan samtidigt som i hog grad avgor den
explosiva styrkan. Det géller, med andra ord, att lara kroppen at koppla in i arbetet sa manga
muskelceller som mojligt pa kortast mojliga tid. Den vetskapen gér det mojligt att komma fram till
vilken typ av traning som ar mest effektiv for utveckling av explosiv styrka. Det ar valkant att det finns
tva situationer da nastan alla muskelcellerna arbetar samtidigt — dels vid mycket héga krafter och
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dels vid hoga hastigheter (ballistiska rorelser). Det betyder att man ska strava efter att i sin traning
skapa sadana situationer for att det neuromuskulara systemet skulle kunna ”lara sig” att pa ett
samordnat satt rekrytera maximalt manga muskelceller. Darfor ar tung styrketréning med
transmaximala (nara till maximala) belastningar och nagra fa repetitioner ar en effektiv
traningsmetod for att 6ka den explosiva styrkan. Hastigheten i rérelsen &r ju relativt 1ag vid denna typ
av tréaning men effekten pa explosiv styrkeutveckling ar oftast mycket stor tack vare att denna
traningsmodell kraver en samtidig aktivering av (ndstan)alla muskelceller och darfor utléser just den
typen av adaptation i det neuromuskuldra systemet som behdvs for att 6ka den explosiva styrkan. En
annan situation dar manga muskelceller rekryteras valdig snabbt ar, som har namnts ovan, ballistiska
rorelser. Plyometrisk traning av olika slag ar darfér en given traningsmetod i sammanhanget. Det ar
dessa tva traningstyper (tung styrketraning och plyometrisk traning) som utgér kdrnan i den
explosiva styrketraningen. Det &r vart att ndmna att dven styrketraning inriktad pa 6kning av
muskelmassa har en viss positiv inverkan pa explosiv styrkeférmaga. Det ar framférallt de snabba
(Typ ) muskelcellerna som 6kar sin tvarsnitsarea nar muskelmassan 6kar medan de langsamma
muskelfibrernas diameter forblir oférandrad. Pa det sattet far muskel som helhet en mer “snabb”
karaktar vilket gynnar den explosiva styrkan.

Av tradition forknippar man i Sverige vissa specifika 6vningar just med traning av explosiv styrka. En

sadan ovning ar t ex frivandning. Ett korrekt utférande av frivandning forutsatter dock en successivt
Okad kraftinsats, dar man paborjar rorelse langsamt och sedan successivt okar kraften och darmed
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skivstangens hastighet i en smidig, accelererande rorelse. Det dr, med andra ord, ndgot helt annat en
explosiv styrka dar man stravar efter att ga fran noll till maximal kraft pa kortast mojliga tid. Sa
frivandning i sig ar inte kan betraktas som en ”explosiv styrkedvning”. Daremot om man beharskar
frivandningstekniken val och kan utféra 6vningen med tunga vikter sa ar det ett utmarkt satt att
bedriva tung styrketraning pa och det ar ju, som har sagts ovan, en nyckelmetod fér tréaning av
explosiv styrka.

Under en individs utveckling finns vissa perioder som ar sarskilt gynnsamma fér utveckling av olika
fysiska kvalitéer. Nar det galler explosiv styrka forefaller puberteten var en sadan period. De snabba
fysiologiska forandringar som bl a beror den perifera innerveringsapparaten i muskulaturen och de

elastiska komponenterna i muskler vid denna tycks skapa goda forutsattningar for att kunna trana
upp explosiv styrka hos ungdomar.



