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Styrketréning kan férbattra uthalligheten

Ritt upplagd styrketrining ger inte bara 6kad styrka. Uthalligheten forbéattras ocksd. Det ér slutsatsen fran ett nyss
avslutat projekt med en grupp landslagsroddare.
-Vi har inte kort fler styrkepass &n normalt och antalet 6vningar har varit

farre. Skillnaden &r att det har programmet &r mer genomténkt, séager Matplatstraning
lattviktsroddaren Sara Karlsson som tillsammans med systern och kollegan - en ny traningsmodell for svensk
Lena Karlsson varit med i RF-EIC:s (Boson) styrkeprojekt. elitidrott

Det &r examen i Bosons testlab. Tjejerna &r laddade och installda p&
personligt rekord. Sara Karlsson kryper in i Hagsquat maskinen och drar in
andan.

- Ta i nu, kom igen!, ropar traningskompisen Lena.

Och Sara tar i. Glider ned i djup kndbdjningsstéllning och exploderar sedan i
ett kraftfullt upphopp. Hon har tre forsok pa sig - och visst blir det nytt rekord.
Ett objektivt och matbart kvitto p& att de 30 styrketréningspassen haft
onskvard effekt. For Lena blir det inget rekord den har gdngen, men
testledarna Leif Larsson och Tobias Elgh visar p& datorn att &ven hon haft en
positiv utvecklingskurva nar det galler effektutveckling (power) i
benmaskinen.

Eftersom de bada &r lattviktsroddare gér traningsekvationen ut pa att
forbattra styrkan utan att ldgga pa sig for mycket muskelmassa. Stark men
inte stor, lyder roddprojektets motto. Maxvikten foér kvinnliga lattviktsroddare
gér vid 59 kilo och i lagb&tar ska medelvikten vara 57 kilo.

- Jag har bara gétt upp ett kilo i vikt av tréningen, trots att jag blivit s&
mycket starkare. Tidigare 18g vi och kérde p& samma vikter hela tiden. Nu har
vi gradvis 6kat belastningen eller antalet repetitioner, sager Sara Karlsson.

Konceptet som anvénts i RF-EIC:s roddprojekt
kallas Matplatstraning (MPT). Kortfattat 93r det
ut p% att styra traningen genom att i vissa
styrkedvningar registrera varje repetitionseffekt.
I konceptet MPT &r narvaron av en trénare
mycket viktig.

En av de bérande tankarna i metoden &r den
direkta feedbacken som den aktive f&r genom
objektiva méatresultat. Feedbacken kan baseras
pad olika varden som till exempel uppnadd
effektutveckling under ett set eller vid varje
repetition, hopphdjd eller laktatvarden. Med MPT-
metoden f&r aktiva och trénare snabbt
information om tréningsutvecklingen &r positiv
eller negativ.

De aktivas m8lsattning har haft en central roll
under varje traning. Genom att sétta upp

. R .. R . malsattningar for varje évning och traningspass
Kombination dverbelastning-uthdllighet har de hela tiden kunnat avldsa om utvecklingen

Tobias Elgh som sjélv &r roddare och testledare p& RF-EIC &r ocksd n&jd med | g3r mot det m&I de satt upp. Den procentsats

resultatutvecklingen. som skulle vara pd stdngen (se tillaggsruta) har

- M&let med programmet har varit att héja den maximala styrkan (1RM) hos allts8 hela tiden handlat om procent av den
roddarna. Med det trodde vi att dven styrkeuthdlligheten skulle forbattras aktives mélsattning - inte pd deras uppnddda
eftersom varje roddrag kréver en styrkeinsats. Ett drag motsvarar en maxlyft (1RM).

belastning p8 35-40 kilo. Genom att h&ja styrketaket s8 blir arbetet i varje
drag, vid en given fart, lagre i férhllande till personens max. Resultatet blir forbattrad effektutveckling. Sambandet mellan
effektutveckling och batfart 6ver de 2000 meterna &r stor och forhoppningsvis kommer den har matplatstréaningen ge hogre batfart.

- Programmet har bestatt av en kombination av s& kallad overload (6verbelastande traning) och uthdllighetsstyrka. Generellt kan
man séga att 75-80 procent av prestationen i rodd beror pd den aktives aeroba kapacitet. Resten handlar om anaerob fdrma"vga.

Om traningen &ven kommer ge bra 8terbetalning nar det blir dags att &ntra bdtarna ute pé vatten aterstar annu att se. Men
resultaten i roddergometer ser tminstone bra ut. Bada tjejerna har slagit sina personliga rekord p& séval 2000 meter (sju minuters
arbete) och 5000 meter (19 minuter).

- Bildligt talat kan man s&ga att vi har s&gat itu ett roddrag i flera mindre delar. De djupa knaboéjningarna stér for benarbetet i
baten, marklyftsovningarna &r for ryggen och den liggande rodden motsvaras av den sista delen av roddrérelsen, det s& kallade
slutdraget, séger Leif Larsson medan han férbereder den liggande rodd 6évningen. Héar ar syftet att kombinera tunga lyft som
rekryterar de snabba muskelfibrerna med uth&llighetsstyrka. Efter varje avklarad omgéng plockas ett par vikter bort. Det &r en
grym s8 kallad pyramidtrédning som gor ont i musklerna.

Det 30 traningspasset, examen, &r till anda. Sara Karlsson och Lena Karlsson kan pusta ut. Med ett kvitto p& att traningen gjort
dem b&de starkare och uthalligare.

- Titta p& en sdn som Marit Bjorgen, nu gick det inte s& bra fér henne i OS, men dar har du ett exempel pa en verklig “poweratlet”
och da talar vi om att &ka skidor i tre mil. Det ar helt klart s& att styrkan i dag har en stor betydelse &ven i uth%llighetsidrotter,
sager Leif Larsson.
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