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1 INLEDNING

Tyngdlyftning ar en styrke- och kraftsport dar man tavlar i tva olika lyft. De tva olika
lyften &r: Ryck och stot. Tyngdlyftning &r en specifik idrottsgren och skall inte blandas
med att lyfta tyngder eller styrketréning, dessa forknippas med allmant lyftande av vik-
ter av olika slag. (Stone et al. 2006) Tyngdlyftningen karaktériseras av hog intensiv tra-
ning med hoga vikter, det finns ett antal olika traningsmetoder runt om varlden men
ingen undersokning som omfattande for fram de basta metoderna och den basta tré-
ningsplanen. (Storey och Smith, 2012) Undersokning (Stone et al. 2006) om tyngdlyfta-
ren visar att egenskaperna hos tyngdlyftare kan jamféras med andra kraft och styrke
grenar da de kommer till kroppssammanséattning. Men tyngdlyftare har oftast, utan
skillnad till kon en starkare maximal neurologisk styrka. Undersdkning (Storey et al.
2012) har pavisat att tyngdlyftare kan ha upp till 15 % hégre maximal isometriskstyrka
4n idrottare i andra grenar som kraver styrka och kraft. Overst6t ar det momentet i
tyngdlyftning vilket kraver, relativt mest explosivitet for att utféras och generar mest
kraft (Garhammer 1979).

Tyngdlyftning &r en gren som ar mycket obekant, d&ven inom idrottsbranschen. Tyngd-
lyftning har en lang historia och de fysiologiska egenskaperna ar latta att fora Gver till
andra idrottsgrenar. (Stone et al. 2006) Det finns en hel del tidigare forskning. En stor
del av materialet &r inte Gversatt till engelska. Aldre artiklar, fran 1990-talet och tidigare
ar oftast Oversatta eller inkluderade i meta-analyser. De nyaste artiklarna handlar till en
stor del om tyngdlyftningen som en paverkande faktor till ndgon annan gren. Men jag
lyckades hitta ett antal undantag som jag aven anvénder i detta arbete. Bdcker inom om-
radet ar oftast samlingar av olika vetenskapliga artiklar och &r saledes inte nodvandigt-
vis av sa stor betydelse for detta arbete. | min datasokning kunde jag se att de inte fanns
en endaste artikel om att utveckla tyngdlyftarens dverstot. Vilket i sig foresprakar rele-
vansen av denna studie. Det finns ingen definitiv malgrupp, men sjalva inriktningen av
forskningen ar att na den absoluta maximala prestationen hos en tyngdlyftare. Detta kan
ses vara mer relevant for en idrottare néra den absoluta eliten, &n en novis. Detta gor

inte heller direkt nagon indelning for kon eller alder. Tyngdlyftningen ar mycket



mangsidig och bestar av manga lyft och aven flera moment, darfor ar detta arbete inrik-

tat pa frivandning och stotlyftets andra moment: 6verstot.

Syftet ar att genom en systematisk litteraturstudie, med fokus pa éverstot, neurologiska
effekter, samt planering av traning for att optimera prestationsformaga och undvika
overtraning, samla ihop vetenskapliga texter till en helhet, sammanstélla och diskutera
relevant teori. Arbetet kommer att lagga fokus pa utvecklingen av Gverstot vilket ar det
andra momentet i grenens andra lyft; frivdndning och stét. Denna helhet skall kunna ge
insyn till egenskaperna av tyngdlyftning samt att planera tyngdlyftnings traning for att

slutligen kunna forbattra maximal prestationsniva hos lyftaren.

2 RORELSEANALYS AV TYNGDLYFTNING

Tyngdlyftning som idrottsgren bestar av tva lyft: ryck och frivandning och stot. Stot ar
alltsa ett av momenten i, det i ordning andra lyftet i tyngdlyftning, frivandning. (Storey
och Smith, 2012)

| rérelseanalysen behandlas i forsta hand stot, men dven helheten ar viktig for att fa till-
racklig kannedom om detaljerna. Syftet &r att fran en teoretisk synpunkt behandla de

olika momenten och reglerna som praglar lyften.

2.1 Frivandning

Frivandning ar det forsta momentet i stot. Skivstangen placeras horisontellt framfor lyf-
tarens ben. Skivstangen greppas med handflatorna nerat och dras med en kontinuerlig
rorelse fran marken upp pa lyftarens axelparti. Under den kontinuerliga rorelsen ror sig
stangen nara intill lyftarens ben och lyfts utan att réra mage eller brost upp pa axlarna.
(IWF.com, 2015)



Enligt Storey och Smith (2012) kan man dela upp frivandning i fem olika moment eller
faser; (Se Figur 1.) Forsta draget — da skivstangen lyfts upp fran marken till knana ge-
nom extension av knaleden. Overforingsfas for att paborja andra draget — Lyftaren bojer
knana tillbaka och in under skivstangen samtidigt som lyftarens torso flyttas till en
sanar vertikal position. Denna fas mojliggor utnyttjandet av stretch-shortening
cycle(SSC). Slutférandet av andra draget — en maximal acceleration av skivstangen sker
i denna fas da lyftaren stracker ut (extension) kna-, hoft- och vristleder och dartill ryck-
er med axlarna. Omkastnings fas — Nar skivstangen stigit till ungefar 55-65% av lyfta-
rens langd, kastar lyftarens om skivstangen genom att rotera armbagarna runt stangen
och fénga stdngen pé axelpartiet och sedan ga ner i en djup huk stéllning. Aterhamt-
ningsfas — lyftaren stiger upp fran djupt huk till stdende position och forbereder sig for
overstot. (Storey och Smith, 2012)
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Figur 1. Bild pa frivandning och overstét. (red. Ragnarsson, 2011)

2.2 Uppat stot (Overstot)

Uppat stot eller Gverstét ar det andra och sista momentet i frivandning och stét. Som
man kan se i figur 1, borjar utforandet da lyftaren har sakrat skivstangen ovanfor brost-
korgen, oftast ovanpa nyckelbenen. Genom att bdja knaleden och sedan kraftigt stracka
ut den igen for lyftaren skivstangen uppat. Da lyftaren ar fullt utstrack, stracker denne ut
armbagsleden och endera bojer pa kna- och hoftleden for att ga i huk, eller sarar pa be-
nen for att komma under skivstangen. Pa engelska kallas dessa tva olika metoder for
"Squatjerk" (hukstct) och "Splitjerk" (spagatstot). Da lyftaren har sékrat skivstangen
9



ovanfor huvudet stracker denne ut knd- och hoftleder och for fotterna tillbaka under
hoften(ifall denne sérat pa benen). (IWF, 2005) Uppat stéten lagger en hel del krav pa
lyftaren. Belastningen &r oftast extremt hog och sjélva rorelsen utfors med extrem kraft,
genom hog hastighet och maximal muskeleffekt. De olika faserna och kraften som lyf-
taren utsetts for illustreras i figur 2. I den vertikala kraft kurvan (VGRF) ser man kraften

som lyftaren ger ut under de olika faserna av lyftet. (Lake et al. 2007)

Jerk VGRF
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Figur 2, Uppat stotens vertikala kraft kurva (VGRF) visar de stora krafterna som lyftaren maste handskas med och
sekvensen av krafttillférdelningen i de olika faserna av lyftet. (red. Lake et.al.2007)

2.3 Regler

IWF eller International Weightlifting Foundation (sve. det internationella tyngdlyftnings
forbundet) &r takorganisationen for tyngdlyftning. Som takorganisation reglerar IWF all
tavlingsverksamhet angaende tyngdlyftning. (IWF, 2015) Eftersom denna studies syfte
ar att pa basta majliga vis utveckla tyngdlyftarens uppat stét ar det givet att sjalva utfo-
randet da skall folja gallande regler och standarder. Denna del av texten &mnar framfora

ramarna som reglerna utséatter for tyngdlyftning.

2.3.1 Allmant

Det finns tva olika lyft, ryck samt frivandning och stot. Dessa lyfts gemensamma vikt &r
idrottarens slutresultat. Idrottaren har tre stycken forsok per lyft, det bésta resultatet ra-
knas till slutresultatet. (IWF, 2015)

10



2.3.2 Frivandning och stot

Skivstangen skall positioneras horisontellt pa tavlingsplattformen. Idrottaren tar stall-
ning bakom stangen, bojer knana och greppar skivstangen med bada handerna. Tyngden
skall lyftas med en kontinuerlig rorelse dver brostet genom att boja eller sara pa benen.
Skivstangen maste stanna pa nyckelbenen, axlarna eller béjda armar. Innan idrottaren
overgar till nasta moment maste dennes bagge fotter aterga till samma horisontella linje
och benen maste vara fullt utstrackta(full extension av kna- och hoftled). Ingen annan
kroppsdel dn benen far rora i tavlingsplattformen under utforandet. Idrottaren har ingen

tidsbegransning innan denne maste overga till nasta moment. (IWF, 2015)

Andra momentet i lyftet ar alltsa st6t, kallas dven for Gverstot. Idrottaren maste stanna
upp forran hen paborjar stét momentet. Idrottaren borjar rérelsen med att béja och ut-
stracka dynamiskt bade armar och ben for att fora skivstangen uppat, samtidigt som id-
rottaren bojer eller sarar pa benen. Nar skivstangen ar pa raka armar flyttar idrottaren
sina fotter tillbaka under héften och ratar pa kroppen. Idrottaren vantar pa en signal av
huvuddomaren for att lagga ner skivstangen framfér sig. (IWF, 2015)

Innan uppat stoten far idrottaren korrigera skivstangens position ifall:
— for att &ndra tummarnas position
— idrottaren inte kan andas
— skivstangen orsakar smarta
— for att byta greppvidd
(IWF, 2015)

2.3.3 Allmannaregler att beakta i dverstot

— Skivstangen bor slappas ner framfor idrottaren och greppet far inte slappas for-
ran skivstangen har passerat axelhojd.

— Idrottaren far anvanda sig av krita (magnesium karbonat).

— Idrottaren far inte stanna rorelsen av skivstangen forran armbagsleden &r fullt ut-
strackt.

— Lyftet far inte heller pressas ut, utan maste fangas med raka armar.

11



— Armbagsleden far inte rora pa sig forran idrottaren har aterhamtat sin slut posit-
ion.

— Idrottaren maste vara vand framat (mot domaren) och far inte slappa skivstangen
ner fore domarens signal.

— Idrottaren maste vara stilla forran han paborjar 6verstot med att boja knana.

— Da idrottaren borjar 6verstoten med att boja knana, kan denne inte mera ga till-
baka till startposition, utan maste slutfora lyftet.

— Idrottaren far inte avsiktligt skapa och utnyttja pendelrérelse eller oscillation av
skivstangen.
(IWF, 2015)
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3 TYNGDLYFTARENS EGENSKAPSANALYS

Olympiska lyft belastar hela kroppen och nastan hela kroppen utsatts fér hoga belast-
ningar. Kroppens styrka, stabilitet och rorlighet ar av ytterst stor signifikans. (Cormie et
al. 2011)

3.1 Muskelstyrka

Kraft, kombinationen av styrka och snabbhet, &r av ytterst stor signifikans da man skall
forflytta en stor tyngd vertikalt uppat. For att idrottaren skall na sin maximala kraftutgift
ar det viktigt att idrottaren har en ordentlig styrkebas. Atleter med mer muskelstyrka har
en avsevard fordel i produktionen av maximal kraft. Det bor dock anmarkas att da man
gar hogre upp pa styrkeskalan och talar om atleter med extrem styrka, avtar fordelen

eftersom kvickhets och/eller snabbhets kapacitetminskar. (Cormie et al. 2011)

3.2 Biomekanik

| en tyngdlyftnings prestation aktiveras en hel del muskler, och ett antal leder satts i ro-
relse for att utfora den givna rorelsen. Koordinationen mellan kroppens olika muskler &r
av stor betydelse. En vélkoordinerad rorelse 6kar potentialen att utveckla maximal kraft.
Nedan gar vi igenom leder och muskulatur som samarbetar for att utfora rorelsen.
(Stone et.al. 2006)

3.2.1 Fot

Da man utfor ett lyft dverfors kraften genom foten till underlaget. Detta betyder att lyf-
ten staller stora krav pa fotleden. Rorlighet, stabilitet och styrka prévas. Om det finns
svagheter i dessa faktorer av fotleden leder det till simre prestation pa grund av forsam-
rad kraftéverforing. Da tyngdlyftaren typiskt i ett lyft tar emot vikten (skivstangen) i en
djup huk position, eller da man i slutdelen av stot momentet tar emot tyngden med fot-
terna saxade ut krdvs god fotledsrorlighet och stabilitet. (Ragnarsson 2011)
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3.2.2 Kna

Agonistens och antagonistens balans &r av stor betydelse i all idrott for att undvika ska-
dor och fér maximal prestationsformaga. Denna balans betydelse forstarks da de ar fra-
gan om knéleden som utsetts for stora krafter. Knaledens position praglas av den stora
quadriceps muskeln och hamstrings muskler pa fram, respektive baksidan av laren.
(Ragnarsson 2011)

3.2.3 Hoft

Hoftmuskulaturen med hjélp av satesmuskulaturen &r avgorande for att producera kraft
i tyngdlyftning. Satesmuskulaturen paverkar hoftleden i tyngdlyftning, om gluteus inte
stabiliserar kan knana vridas inat, vilket kallas for valgus. (se figur 3). Detta forsamrar
kraftoverforingen och 6kar skaderisken. (Ragnarsson 2011)

normal varus (bow-legged) valgus (knock-kneed)

Figur 3, Normal knaposition jamfort med obalanserade knapositioner pa grund av svag satesmuskulatur. (red.
Cameron 2013)

3.2.4 Bal

Balmuskulaturen har till uppgift att stabilisera ryggraden som maste hoga belastningar

under lyften, forutom att den ocksa deltar i kraftutvecklingen. Det &r viktigt for tyngd-
14



lyftaren att ha en mangsidig bal och ryggmuskulatur for att lyftaren ska kunna hantera

de stora belastningarna som skivstangens vertikala bana orsakar. (Ragnarsson, 2011)

3.2.5 Skuldra

Da skivstangen, som ofta ar tungt belastad, fors och stabiliseras éver huvudet belastas
skulder muskulaturen och -rorligheten. Stabiliserande effekten av skuldran ar aven yt-
terst viktig under andra moment av lyftet for att forhindra skulderbladet fran att tappas
fram, vilket skulle leda till forlust av optimal position och kraftoverforing. (Ragnarsson,
2011)

3.2.6 Armbagsled och handled

Likt skuldran utsetts armbagsleden och handleden for hog stress da skivstangen ska sta-
biliseras ovanfor huvudet. Styrka, stabilitet och rorlighet &r av ytterst stor betydelse.
Rorligheten ar aven viktig for att utforandet skall hallas vid in reglementet, om man inte

kan fullt stracka ut sina leder godkénns inte lyftet. (Ragnarsson, 2011)

3.3 Kroppssammansattning

Kroppssammanséttningen av tyngdlyftare &r oftast nara brottare eller fri-idrottare som
sysslar med kastsporter. Framgangsrika tyngdlyftare har oftast en lang kropp och korta
armar och ben. Fettprocenten kan vara mellan 5-6 % i de lattare viktklasserna men stiga
till 6ver 20 % i den tyngsta och 6ppna viktklassen. Vad tabellerna nedan i figur 4 berat-
tar oss ar att tyngdlyftare har en tendens av att vara kortare, ha stérre muskelmassa och
mindre fettprocent an den dvriga populationen. Sambandet mellan kroppsvikt och héjd
hos tyngdlyftare berattar om att det medfér en férdel i tyngdlyftning att vara kort och ha
storre muskelmassa. En kortare idrottare har en relativt kortare stracka att flytta skiv-
stangen for att slutfora ett lyft. Det har dven spekulerats om kortare tyngdlyftare har en
fordel i att generar kraft. Om tva idrottare har samma muskelmassa men &r av olika
langd betyder de att den kortare idrottaren har en stérre muskeltvarsnitt och kan saledes

generera eller producera mer kraft. (Stone et. al. 2006)
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Table 1a
Physical Characteristics of U.S. Male Weightlifters

Age Body mass Height
Number (year) (kg) % Fat LBM (em) W/H
EL(n=14) 24+3 89.1+18.0 10.1£4.0 80.1+£13.0 171095 0.52+0.12
M+1(n=7) 26+4 84.9+209 11.7£50 74.1 £ 149 173.5+£11.0 0.48 + 0.13
C2<(n=13) 24+4 86.2+18.2 124469 754%15.2 172.5+13.0 0.50+0.14
UT(n=7) 20%3 90.1+54 182174 740+96 1790£35 0.05+£0.13
Note:W/H = body mass (kg)/height (cm); EL = elite; M + 1 = master and first class; C2< = class 2 and below; UT = untrained men (group match sta-

'\‘m:a‘ally on body mass); LBM = lean body mass. Body composition was measured by skin folds. UT, C2,M, first, and elite data collected 1978-1983
Elite data collected fall 2003 and presented at USOC in-house seminar 2004,

Figur 4 . En jamférelse av fysiologiska drag hos tyngdlyftare av olika nivé& och otrénade individer.(red. Stone et. al.
2006, 5.57)

3.4 Neuromuskular effekt

Det finns ett antal olika faktorer som paverkar individens neuromuskuléra férmaga. Da
man diskuterar muskelarbete mater man oftast effekten av arbetet. Effekt = kraft x has-
tighet, (eng. Force = power x velocity.) Effekt i detta sammanhang betyder alltsa
samma som engelskans Force, d.v.s. arbete/tid. Maximal muskel effekt betyder att man
generar en maximal kontraktion, eller maximalt arbete sa snabbt som mgjligt. I sam-
band av kraft talar man ofta om sambandet mellan kraft och hastighet (eng. Force-
Velocity relation). Grafen i figur 5 ar fundamental for att illustrera forhallanden mellan
kraft och hastighet, samt kraft och effekt. (Cormie et al. 2011)

Sambandet mellan hastighet och effekt ar icke linedr (som framgar fran grafen i figurs)
pa grund av aktin-myosin kedjans begransade kapacitet. Om hastigheten av muskelkon-
traktionen Okar hinner inte aktin-myosin utbytet ske pa en lika stor skala, d.v.s. farre
antal lankar mellan aktin och myosin, vilket leder till farre ATP, vilket betyder mindre

energi som frigdrs. (Cormie et.al. 2011)

16



Velocity

Powor
1.0+

- IIII

]
e L
& LT
= LT
2 N
E ¥ \'-\.

AN

-:|H M,

z “\
-._.\__; [}
&
g .
2] ' -
= ! .

] " ———=,
0 1.0

ForcaF ...

Figur 5. Forhallandet av kraft, styrka och hastighet (red. Cormie et.al 2011)

Muskelns formaga att kontrahera ar en av de storsta orsakerna i muskel effekt utveckl-
ing. Muskelfibertypen ar avgorande. Det har undersokts att typ 1l fiber producerar upp
till 10 ganger storre effekt an typ | fiber. Muskelns tvarsnittsyta ar en annan signifikant
faktor, som paverkar effektutvecklingen. En storre tvarsnittsyta betyder mera muskel-
fibrer, vilket betyder en storre effekt. Muskelfiberns langd paverkar ocksa effektut-
vecklingen. Muskelfibern uppgors av sarkomerer. Desto fler sarkomer &n muskelfiber
har desto snabbare kontraherar den. En snabbare hastighet betyder en storre effekt. Det
betyder att langre muskelfiber producerar storre effekt. Undersdkning &r inte dverty-
gande gallande om fiberlangden varierar genetiskt eller genom adaption av specifik fy-
sisk traning. Vidare har undersokning dven bevisat att vinkeln mellan en eller flera
muskelfiber knippe(fascikel) och dess sena kan leda till hogre effekt, detta kallas for
"pennation angle”. Orsaken till detta ar att nar vinkeln Okar, 6kar &ven méngden sarko-
merer l&ngs med senan och muskel fibrerna har en kortare vég att kontrahera. (Cormie

et.al 2011)
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De neurologiska faktorerna som paverkar effekt utveckling ar formagan att aktivera mo-
toriska enheter, synkronisera motoriska enheter, frekvensen av aktivering av motoriska

enheter och intra-muskul&r koordination. (Cormie et.al. 2011)

3.4.1 Stretch-shortening cycle

For att utveckla neuromuskuldar muskeleffekt ar ett av huvud omradena att utnyttja
Stretch-shortening cycle reflexen. SSC innebar att en muskel och dess sena utstracks
och omedelbart dérefter kontraherar muskeln. SSC forstarker avsevért muskeln och dess
senas formaga att producera maximal effekt i snabbast mojligaste tid. (Chu och Myer
2013 s5.49)

Genom att det ar frdgan om en mycket specifik traningsform som belastar det
neuromuskuldra systemet och var det krdvs mycket specifika tekniska 6vningar ar det
viktigt att forska och undersoka i &mnet for att kunna anvéanda sig av SSC. Nar man har
som uppgift att forbattra en idrottares prestationsformaga ar det viktigt att man ar med-
veten om hur tréning av explosiv styrka kan hjéalpa denne att na sitt mal. | tidigare
forskning har man funnit att SSC hojder den maximala styrkeutgiften av idrottare.
(Verkohanksy, 2012) Man stravar alltsa till att starka motoriska enheter genom explosiv
eller neurologiskt paverkande traning. Yuri Verkohansky (2012), fann att genom att
man starker den excentriska fasen av muskelarbetet, kan idrottaren snabbare motsta den
excentriska belastning, som trycker oss nedat och éverga till koncentriskt arbete med en
snabbare acceleration. Muskeltonus uppstar under den excentriska fasen och desto star-
kare muskeln ar i den excentriska fasen desto starkare blir spanningen, d.v.s. tonus i
muskeln och spénsten okar. (Pire, 2006) Detta i sig gor att den koncentriska fasen blir
explosivare. Yuri Verkhoshansky hévdar att for hdg-intensiv neuromuskular tréning
kravs det att idrottaren kan lyfta 2.5 ganger sin egen vikt i knaboj. (Se Chu och Myer
2013 s5.274)

3.4.2 Isometrisk styrka

Den isometriska fasen ar den s.k. statiska fasen da muskeln 6vergar fran den excentriska

(muskeln forlangs) fasen till den koncentriska (muskeln forkortas eller kontraheras) fa-
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sen eller vice versa. Det ar frdgan om en hundradels sekunder da kroppen stannar upp.

Det dr just i detta lage som man utnyttjar sig av SSC. (Chu och Myer 2013, s31)

| tyngdlyftning drabbas tyngdlyftare ofta av ett fenomen da man fastnar pa en viss punkt
i lyftet, en punkt dd man tappar viktens optimala rérelsebana. Lyftet tappar all styrka
och forsamras eller avbryts. Pa grund av detta fenomen utnyttjar sig tyngdlyftare ofta av
s.k. "paus lyft" var man gor statiska (isometriska) uppehall i lyfet for x antal sekunder.
Uppehall gors vid roreslebanans svaga punkter och -vinklar. Genom att man tranar ro-
relsebanans svaga punkter forbattras lyftet 6verlag och det hjalper lyftaren att dver-
komma plataer. (Chu och Myer 2013, s32)

3.4.3 Plyometri

Ordet "plyometri" ar fritt Gversatt fran den amerikanska termen "Plyometrics”. Med
plyometri menas dvningar som inkluderar rorelser som att hoppa, skutta och studsa. Det
handlar om att utdka individens kapacitet att utnyttja den naturliga elasticitetens for-
maga att 6verforas till kraft och att forbattra den. Enligt undersékning ar SSC den vik-
tigaste mekanismen inom plymoetri. For att beskriva plyometrins idé pa ett annat satt
kan man saga att malet ar att na muskelns maximala styrka i sa kort tidsram som moj-
ligt. (Pire 2006, s15)

Plyometriska 6vningens idé dr att dka idrottarens explosivitet. Man kompletterar den
traditionella styrketraningen, var man ror sig i vikter omkring 90 % av maximala kapa-
citeten. Den traditionella styrkemetoden betyder att man dkar den maximala styrkan,
men rorelserna och kraft produceringen blir ofta langsamma pga. den stora vikten som
lyfts. Styrka &r givetvis en av de viktigaste egenskaperna for explosivt arbete, men for
att nd maximala prestationer ar det viktigt att kraftutvecklingen inte stagnerar vid storre
vikter. Genom att trana plyometriska évningar med kroppsvikt kan man producera kraft
vid maximala grénsen av individens kapacitet. Genom att kombinera plyometri med
styrketraning ar idén att 6ka pa kraft utvecklingens maximala kapacitet och &ven att 6ka
kraft utvecklingens hastighet. (Chu och Myer 2013, s. 82-83)
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Tyngdlyftaren kan utnyttja plyometriska évningar for att starka sin naturliga SSC. Ett
exempel ar en traning var man starker den isometriska fasen genom att std med en fot pa
ett balansbrade och halla samma position pa rorelsebanan, detta starker aven stabilise-
rande musklerna i knaleden vilket &r av stor nytta da man vill starka knéledens kraft ut-
givande. En mer avancerad rorelse ar att gora en fots paushopp, se figur 6 nedan.

Den korta stunden mellan excentrisk och koncentrisk muskelarbete som kallas for iso-
metriskt arbete kallas dven ofta for amortionsfasen. Den fasen &r ofta kort hos topp id-
rottare, ungefar 0.1sek. Desto kortare amortionsfas desto mera kraft som éverfors fran
den excentriska fasen till den koncentriska. Om man inte klarar av att snabbt dverfora
styrkan, tappar man en avsevard mangd energi fran kraftproduktionen i amortionsfasen.
(Chu och Myer 2013, s33)

Figur 6, En fots hopp med paus. (red. Myer et. al. 2004)

3.5 Rorlighet

Fysiologiska profilen for tyngdlyftare ar bevisligen unik. Férutom muskelstyrka, -kraft
och -koordination kravs att lyftaren har god rorlighet. Narmast sagt i ben, hoft och axel-
partiet. FOr stot ar storsta fokusen pa flexibilitet i axelpartiet. Fry et.al., (2006) gjorde en
undersokning som bevisade att tyngdlyftare har en storre flexibilitet an icke lyftare.
Forutom battre flexibilitet i huk position kunde det dven matas att vinkeln av axel flex-
ion (sagital plan) var storre an hos icke tyngdlyftare, detta illustreras nedan i figur 7.

(Fry et.al. 2006)
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TarLE 2. Performance test results for elite (n = 200 and non-
elite (n = 95) junior-age male weightlifter groups (mean = SO},

Variable Elite Nonelite
Vertical jump (em) 69.7 £ 11.1 51.5 £ 12.8
Vertical jump power (W)

Mean power 1,218.1 = 218.6 9648 = 303.1

Peak power 4,909.3 = 8315 3,569.4 = 1,113.7
Standing long jump

(em) 2634 = 21.6 212.7 = 34.3
Matoerin jump {de-

grees of rotation) 557.9 £ 197.7 4369 =+ 155.0
Grip strength (kg) 2.5 = 8.1 422 = 11.1
Sit and reach flexi-

bility (em) 365 = 9.0 316 =87
Shoulder Hexion (em) ab6 = 12.8 48,1 = 138
Relative shoulder

flexion 68.5 + 15.9 60.5 = 16.9

Figur 7, Tabellen visar jamforelsen av test resultat for elit tyngdlyftare och amatdrer. (red. Fry et.al.2006)

4 PLANERING AV TYNGDLYFTARENS TRANING

For att dra maximal nytta av traning och for att na full potential maste man planera sin
traning sa bra som mojligt. Som ramar for traningsplanen brukar man ha en viss tids-
langd t.ex. ett ar, som delas in i cykler och perioder. | tabellen ser man vilken tranings-
plan for tyngdlyftare. | traningsplanen ser man tre olika perioder som bestar av fem
mesocykler. Genom att noggrant studera data och ldgga upp en plan kan man optimera
planen for en specifik idrottare och for specifika mal. Det ar viktigt att kategorisera och
anteckna volymer, tyngder, traningstimmar och traningsmetoder. Genom att analysera
data och jamfora den, kan man maéta resultat och sedan korrigera traningsplanen vid be-
hov. (Moreira et al. 2015)

4.1 Periodisering

Syftet med att periodisera traning ar att optimera idrottarens utveckling. Periodisering
medfor ett systematiskt tankesatt till idrott. Man vill inte endast na idrottarens maximala
potential, utan dven na den vid en specifik tidpunkt. Genom att periodiskt ha olika hu-

vud mal och syfte med sin verksamhet, optimerar man idrottarens prestation och ut-
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veckling. Genom periodisering minskar man aven idrottarens psykiska stress som korre-

lerar med skaderisk och prestationsformaga. (Viorel och Potop, 2011)

Ett typiskt satt att dela in traningsaret i perioder:

Forberedandefas

Kan delas upp i faser som t.ex. tavlingsforberedande fas, uppehallande fas och
avlastningsfas. Preparationsfasen i sin helhet &r den langsta perioden. Man &m-
nar bygga upp basen. Det kan betyda att 6ka muskelmassa, styrka eller kraft. Det
kan &ven innebéra utveckling av vighet, att korrigera teknik fel och att starka
svagheter for att kunna na en hogre niva. Man vill starka grund egenskaperna

och bygga pa dem. (Viorel och Potop, 2011)

Tavlingsfas

En period da repetitionsvolymer sjunker, men intensiteten okar for att na idrotta-
rens maximala prestationsniva. Tavlingsfasen kan beskrivas som fasen da man
stravar till att skorda vad man satt under preparationsfasen. (Viorel och Potop,
2011)

Overgangsfas

Under tavlingsfasen har idrottaren utsatts bade fysiskt och psykiskt for maximal
stress och utmattning. Idrottaren bor darfor inte direkt 6verga till en ny preparat-
ionsfas utan fokusera pa att aterhamta sig sa bra som mojligt for att vara klar for

nya utmaningar. (Viorel och Potop, 2011)

4.1.1 Lineéar vs. non-linear periodisering

Det bor ndmnas att i idrottsgrenar dar man skall prestera pa hogsta mojliga niva, flera

ganger under en makrocykel bér man periodisera non-lineart. Det angar idrottsgrenar

som fri-idrott eller lagsporter dar de finns manga olika tavlingar under en sasong dar
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man maste vara i topp form. Da har man en kortare forberedande period, som Gvergar
till en intensivare tavlingsfas och foljs efter idrottarens top-prestation av en snabb over-
gangs- eller avlastningsfas och efter det fortsatter man med forberedande perioden. Oft-
ast har idrottare i vilket fall som helst ett huvud mal da man vill vara i basta méjliga
form. Det betyder att idrottaren inte &r i topp form i borjan av tavlingssasongen utan har
kortare tavlingsfaser och langre forberedandefaser. | tyngdlyftning satsar man oftast pa
en absolut toppform per sasong eller makrocykel. Man kan séga att periodiseringen fol-
jer en rod trad, det finns en kontinuitet i strukturen, da kallas den for linear. (Hoffman,
2002)

4.2 Tréaningscykel

Helheten kallas for en makrocykel som oftast innefattar en tavlingssasong. Med makro-
cykel menar man alltsa traningsplanen fran start till slut. Man brukar klassa en vecka
som en mikrocykel (som i sig bestar av mikrostrukturer eller traningsmoment). Tva el-
ler flera mikrocykler beskrivs som en mesocykel. Som man kan se i figur 8 ar mikro
den minsta bestandsdelen, meso en kombination av de foérstnamnda och makro beskri-
ver helheten. Idén dr att det skall ske standig adaption. Man vill undvika att idrottarens
utveckling stagnerar. Darfor gor man sma andringar fran mikrocykel till mikrocykel.
Man talar ofta om att dndra pa tranings algoritmen. Under en mikrocykel &r det oftast
fragan om andringar i volym, intensitet och vikt, (se figur 9). Under en mesocykel kan
malet vara att t.ex. utoka muskelmassa, kraft, styrka eller att forbattra ett visst moment i
lyftet. Alla mikrocykler och mesocykler inom en makrocykel har alltsd en gemensam

namnare som stravar till det som ar traningsplanens mal. (Hoffman, 2002)

macrocycle

phases

mesocycles

microcycles

Figur 8. Koncept av tréningsplan enligt Matveyev. (red. Verkohansky Yuri, 1998)
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Table 2

Example of Macrocyele Training (Maero 3)

Work- Condit.,/ Times

Perlods & Phases (1-3) Wks outs trajnings aday Seis Reps % s Intensity Volume
Preparatory Pertod
1. Hypertrophy 2 9wk 2/wk 1-2 56 2-8 70-75 2-3 low mod
2, Transition tc basic

strength 2 9/wk 2/wk 1-2 6 26 75-80 2-3 mod mod
3. Basie strength 3 15/wk 2/wk 2-3 56 2-4 8090 2-3 mod-high high-mod
Precompetitite Period
4. Strength & power 1 15/wk - 31 57 1-3 80-100 1-2  mod-high mod-low
Competitive Pertod
5. Peaking (maint.} 1 6/wk - 1 +6 13 70-80 1.2 mod-low Jow

Figur 9, Ett extensivt exempel av en rysk tyngdlyftningsplan/makrocykel med 3 perioder och 5 mesocyklar. (red. Po-
letaev och Cervera 1995)

4.3 Alternativ traningsplanering

Poletaev och Cervera lyfte fram redan 1995 en idé om att basera programmering pa ti-
digare data av tyngdlyftare och fokusera pa att forbéattra prestationerna av idrottaren ge-
nom att gora utraknade mal pa basis av den tidigare datan, for idrottaren genom hela
traningscykeln. Idén &r att genom att man samlar in all vasentlig data, som t.ex. vikt,
langd, alder, erfarenhet, maximala resultat i lyft och korrelationer av data, kan man
béattre planera en idrottares traning. Detta perspektiv ar delvis en motsatts till traditionell
programmering som mer direkt baserar sig pa variation av volym och intensitet. (Pole-

taev och Cervera, 1995)

4.4 Traningsprinciper

| detta stycke tas den teoretiska delen av att na optimal utveckling av idrottaren fram.
Vilka traningsprinciper maste man valja och vilka ar det effektivaste. Var bérjar man

och var slutar man och hur tilldmpar man dessa pricinper.
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4.4.1 Transfer av styrketraningens effekt

Overforingen av paverkan av traning till maximala prestationer kallas for transfer av
traning. Processen gar ut pa att bygga upp en bas bestaende av muskelstyrka, muskel
uthallighet med hypertrofi som mal. Fran basen évergar man stegvis till snabb-, explo-
siv- och maximalstyrka. For att transfer effekten skall lyckas maste basen kompletteras
med grenspecifik tréaning, och tavlings prestationer d.v.s. utévandet av den rorelse i vil-
ken den maximala prestationen ska ske. Med grenspecifik traning menas for idrottsgre-
nen specifika rorelser och tekniker som starker helheten. Detta kallas for teorin om spe-
cifitet och &r en viktig grundsten for transfer av traning till maximal prestation. (Lem-
berg och Nurmekivi 2013)

Principen for att utoka idrottarens styrka ar alltsa en sekvens av olika sorters styrketra-
ning for att na maximal adaption, vilket i sig leder till maximal 6kning av styrka. Enligt
Lemberg och Nurmekivis (2013) studier kan foljande sekvens, illustrerad i figur 10 ne-

dan, ses som en allmént accepterad mall for optimal styrketréning:

uthallighet™. f“"\\Styrke uthallighet

Allman styrka \ Maximal
s\yrka

Snabb- och Explosw L

styrka
\/

Figur 10, Illustration av allmanna sekvensen for utvecklingen av styrka baserat pa Lemberg och Numerkivi, 2013.

Motiveringen for sekvensen &r att en intensivare proteinsyntes, efter styrke trdning kor-
relerar med en 6kad energi kapacitet eller potential i cellen. Darfor ar det logiskt att tra-

nings cykeln borjar med att utdva muskeluthallighet for att 6ka muskelcellernas energi
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potential. Den foregaende traningstypen grundar en bas for den nasta, som i sig kom-
pletterar traningen och utvecklingen med att tillféra en mera funktionell styrketraning.
Lankarna i sekvensen kompletterar alltsa varandra dven med att paminna om varandra

vilket starker transfereffekten. (Lemberg och Nurmekivi, 2013)

4.4.2 Traningsintensitet

Med intensitet menas kvaliteten av ett utférande, eller om man uttrycker sig kvantitativt,
kraft 6verforing under utforande av arbete. Arbetsvolymen korrelerar alltid med intensi-
teten vilket illustreras i figur 11 nedan. Om volymen &r hog &r intensiteten lagre och
vice versa. Detta beror pa att det ar omojligt att halla hdg intensitet 6ver en forlangd
tidsperiod. (Plisk och Stone, 2003)

Intensity

Technique

GP SP c P AR

Figur 11. En typisk traningscykel for styrke- och kraft traning. Borjar med hog voylm och Iag intensitet och gar mot
lag volym och hog intensitet. Teknik traningen okar mot slutet. Markt ut pa x-axeln &ar olika perioder i traningen.
GP= bas traning, SP= idrottsgrenspecifik traning, C= tavlings period, P= topp period och AR= aktiv terhamtning.

En allmén observation om tranings intensitet som Lemberg och Nurmekivi (2013) gor i
sin studie &r att tranings intensiteten under en tréningsperiod eller cykel bor vara stén-

digt 6kande. Detta leder till en kontinuens av éverféring av traningseffekter.
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Plisk och Stone (2003) papekar att undersokning pavisar att da man under en tranings-
period vill gradvis 6ka intensiteten gors det oftast genom att vaglikt dka pa belastning-
en. Detta illustreras i figur 12 nedan. Hoga arbetsvolymer associeras oftast med uthal-
lighetstréning vilket i sig ger lyftaren en béttre arbetskapacitet, vilket leder till tkad
transfereffekt som redan namndes i forra stycket. Den hodga arbetsvolymen foljs sedan
av lag volym, hog belastning och 6kad intensitet. FOr att motverka trétthet, eventuell
Overtraning och for att forsakra sig om positiv adaption &r det ytterst viktigt att noggrant

planera in olika sorters vila i alla stadier av traningsplanen. (Plisk och Stone, 2003)

sport form
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Workload % N
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ratio of macrocycles| 3:1 | 4:1 L:2 3:1 4:2 4:2 3:2_ 1 2:2 Ji1f 3:1 feafrfo2
macrocycles 1 2 3 4 5 6 7 8 9] 10 [n]2]3
fmeet or competition| 1-g, | — | 1-R; |2-Ry| 2-R, | 3-Ry | 1-Rs ’ﬁ‘:“'ms 1-Rs [iRg/IRg| —
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weeks 135 7 9 111315 17 19 21 23 25 27 29 31 33 35 37 39 41 43 454749 S
2 L 6 8 10 12 %% 16 18 20 22 24 26 28 30 32 34 36 38 40 42 Ll 464BSO S2
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- competition twice competition'once
\\\§ workload e in a given macrocycle in a given macrocycle
AN\ microcycle microcycle (e.g. #4); (e.g. #7)

Figur 12. En arlig makrocykel var belastningen (Workload) visas i procenter pa y-axeln och x-axeln visar tid. Mikro-
cyklernas belastning 6kar gradvis i ett vag liknande format. (red. Plisk och Stone, 2003)

4.4.3 Teknik

Betydelsen av en perfekt teknik for idrottaren ar att denne skall kunna utnyttja sin kapa-
citet gallande hastighet, styrka och kraft till fullo (Verkohansky, 1998). Férutom att god
teknik tillater idrottaren att na sin fulla potential genom effekt 6verforing, ar det viktigt

for att idrottaren inte skall skada sig (Stone et al. 2006).
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4.4.4 Specifitet

Undersokning bevisar positiva effekter av traning som &r idrottsgrensspecifik. Tréning
bor vara lik tavlings- eller maximalprestation i form av energiniva, biomekanik och ko-
ordination. (Plisk och Stone, 2013)

4.45 Overbelastning

Overbelastningsprincipen (eng. overreaching) ar en av grundstenarna for att forbattra an
idrottares prestationsformaga. Det betyder att man standigt belastar idrottaren lite mer
an vad denne &r kapabel att hantera. Det bor dock papekas att 6verbelastning handlar
om en kortvarig 6kning av intensitet och volym som pa foljs av vilo- eller aterhamt-
ningsperioder for att kroppen skall aterhamta sig. Det ar alltsa nagot som maste planeras
noggrant. (Kraemer och Ratamess, 2000) Fenomenet som uppstar av val planerad éver-
belastning ar att den energi som forlorats pa grund av traning som aterfas under ater-
hadmtningsperioden &r stérre &n den ursprungliga mangden, detta kallas for superkom-
pensation. Principen ar att muskelglykogen som forlorats under traningen, fas mang-
faldig tillbaka med ordentlig aterhamtning och kolhydrat rik kost. Om en idrottare stan-
digt 6verbelastar sitt system och inte aterhdmtas leder det till ofunktionell Gverbelast-
ning (eng. non functional overeaching), eftersom dverbelastningen inte leder till posi-
tiva resultat, utan endast forlanger idrottarens aterhamtning fran ett par veckor t.o.m. till
en ménad. | extrema fall av Gverbelastning talar man om 6vertraning. Overtraning ka-
raktariseras av standig forsamring av prestationer, psykiskt samt fysiskt illamaende,
somnldshet. Det kan ta fran ett par manader till Gver ett ar att aterhamta sig. Ofunktion-
ell aterhamtning ar ett allmant problem och vissa undersokningar tyder pa att upp till 60

% av alla topp idrottare lider av det under sin Karriar. (Zivanovié et.al. 2010)

4.5 Skaderisk

Skaderisken ar som hogst i vilken som helst idrottsgren nar man soker maximalt resultat
och prestation. Genom noggrann planering av traning och tillracklig kunskap kan man

forebygga skador. Det ar darfor av ytterst stor signifikans till forskningen att behandla
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skador och deras paverkan pa utvecklingen av idrottarens prestationer. De foljande ru-

brikerna behandlar olika sorters skador pa ett brett spektrum. (Calhoon och Fry 1999)

4.5.1 Typiska skador

De vanligaste skadorna inom tyngdlyftning ar knda-, axel- och ryggskador. Skadorna kan
bero pa langvarig monoton pafrestning, som t.ex. standig extension av samma leder.
Skador kan aven uppsta till paféljd av vrickning, forstrackning eller slag. Oftast ar det
fragan om skador till mjukvavnad, d.v.s. muskler, ledband och senor. Pa grund av
tyngdlyftningens natur, vilken &r langvarig, repetitiv och hdg belastning, férekommer
det dven en hel del slitage till menisker och brosk. Det &r dven bevisat att frivandning

och stét leder till en stérre méngd skador &n ryck. (Calhoon och Fry 1999)

4.5.2 Ryggskador

Tyngdlyftning kraver en hog niva av dynamisk kraft, var ryggmusklerna fungerar som
bada stabiliserande och primara verktyg. Da ryggen utsetts for hog belastning i dessa
dynamiska rorelser forekommer det en risk for skada av ryggen. Det ar oftast fragan om
stress frakturer som kan utvecklas till diskbrock, eller att ryggradsdisken kan glida ur
position. Det ar oftast fragan om skador som utvecklas 6ver en langre period. (Calhoon
och Fry 1999)

453 Knéaskador

Tyngdlyftningens héga belastning géller &ven knéleden. En av de vanligaste skadorna &r
kna tendinit eller patellatendinit, var det uppstar en skada i knaskalssenan som kan vari-
era i allvarlighets grad fran slitage till att senan gar av. En annan ar patellafemoral os-
teoartrit, var knaskalens brosk och troklearfaran (en fara ovanpa femur, i vilken patellan
ligger) slits. Storsta delen av skador som dokumenterats ar alltsa skador som orsakas

over en langre tidsperiod, snarare &n akuta skador. (Calhoon och Fry 1999)
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454 Axelskador

Tyngdlyftning kan utsétta axeln for 6verextension i 6verhuvudsposition. I tyngdlyftning
kan en miss i ett lyft betyda att tyngden slapps ner bakom lyftaren, vilket leder till ex-
trem extern rotation och flexion. Extrema positioner pa axelledens rorelsebana leder
ofta till ostabilitet och skada. (Calhoon och Fry 1999)

455 Oxidativ stress i muskel vavnad

Det ar bevisat att fysisk utmattning orsakar oxidativ stress pa grund av ett dverskott av
reaktiva syreféreningar (eng. "Reactive oxygen species”, ROS). Dessa syreféreningar &r
oftast s.k. fria radikaler. Skelettmuskulaturen producerar standigt ROS for att stabilisera
ostabila celler som t.ex. skadliga mikrober. Det ar i princip en normal funktion av krop-
pens immunsystem att producera ROS. Da muskeln utmattas sker det en 6kad produkt-
ion av ROS som kan vara t.0.m. 15 ganger storre i hela kroppen och 100 ganger storre i
arbetande muskulaturen &n normalt. Kroppens antioxidanter stravar till att motverka
overflodet av ROS och dess skadliga paverkan. Det har bevisats att ett 6verflode av
ROS orsakar 6kad muskelutmattning genom skada till muskel vavnad, mitokondrie dys-
funktion och DNA samt RNA skador. Antioxidant enzymer motverkar fria radikalers

och andra reaktiva syreforeningars skadliga paverkan. (Gammone et. al. 2014)

Sambandet mellan oxidativ stress och tyngdlyftning ar oklart eftersom det inte har kun-
nat bevisas i undersokning. Daremot leder tyngdlyftning ofta till inflammerade muskler
och till muskel skador pa cellniva. Det finns undersokningar som tyder pa att det under
och efter tyngdlyftningstraning uppstar ett anoxiskt(syrebrist) tillstdnd i musklerna.
Muskeln utsetts for standigt arbete som leder till att behovet av blodfléde inte kan nas,
det i sig leder till ett s.k. ischemi-reperfusion(otillrackligt blodflode-aterstallande av
blodflode) tillstand i muskeln, som har pavisats producera ROS. Detta bevisar att tyngd-
lyftning kan orsaka ROS patvingad nedbrytning av muskelvéavnad, forutom mekanisk

belastning av muskelvévnad. (Uchiyama et. al. 2006)

Problemet relaterar inte till tavlingssituationer eftersom det inte hinner uppsta nagon
storre belastning pa skelettmuskulaturen under en tavlingsprestation. Problemet galler

narmare traning och dess pafrestningar pa idrottaren. Om idrottaren inte aterhamtar sig
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fran traningspassen tillrackligt fort lider utveckling av idrottarens fardigheter. Adapt-
ionen som sker i tyngdlyftarens kropp p.g.a. fysisk utmattning kraver att idrottaren har
ett avsevart hogre kalori, protein och antioxidantintag. Detta krdvs for att tillfredsstalla
ett positivt energiutbyte. Stora mangder av antioxidanter kravs for att motverka oxidativ
stress. De vanligaste antioxidanterna &r t.ex. A- och C-vitamin, beta-karoten och fenol-

foreningar. (Gammone et. al. 2014)

5 SYFTE OCH FRAGESTALLNING

Syftet med denna studie ar att utreda hur tyngdlyftare kan forbéttra sin prestationsfor-
maga i overstét. Hur traningen skall planeras och vilka metoder som bor anvandas for
att na maximal utveckling. Vad &r optimal traningsintensitet och frekvens for basta moj-
liga resultat. Vilka effekter har planeringen av traningen, hur kan de paverka idrottaren.
En hypotes som utforskas &r att risk for 6vertraning och dér igenom skador 6kar om tré-
ningsmetoderna och traningsplaneringen inte ar adekvata. Studien &ar framst inriktad for
elit tyngdlyftare men kan tillampas av vem som helst som har intresse av traningsplane-
ring for maximal prestation och vill lara sig om neuromuskular utveckling. Arbetet rik-
tar sig till bade man och kvinnor och aldersméssigt till junior och seniorlyftare. Idén ar
att lasaren skall fa en inblick i den tyngdlyftningsgren som ar stot, dess moment och
dess krav for att utveckla sin egen, eller sina idrottares trdnings och/eller tavlingspre-

stationer.

Fragestallningarna for studien ar:
e Hur planerar man traningen for att utveckla idrottarens formaga i 6verstot
maximalt?
o Vilken roll spelar traningsintensiteten och frekvensen for utveckling-
en?
o Hur undviker man dvertraning?
e Vilka traningsmetoder skall man anvanda for att utdka tyngdlyftarens

neuromuskuldra styrka?
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6 METOD

Arbetet &r en systematisk litteraturstudie, vilket innebér att den litteratur man anvénder
sig av skall vara aktuell inom det valda omradet. Det innebar dven att man skall syste-
matiskt soka, sedan kritiskt granska och slutligen sammanstalla litteraturen inom refe-
rensramen. Syftet &r att reda ut hur man kan utveckla och forbattra tyngdlyftarens pre-
stationsformaga. Bakgrunden till arbetet skall bygga pa litteraturen inom omradet, me-
dan resultatet av studien skall baseras pa vetenskapliga tidskriftsartiklar eller vetenskap-
liga rapporter. Denna upplaggning garanterar en relevant studie. (Forsberg och Weng-
strom, 2008 s.34)

Denna systematiska litteraturstudie grundar sig pa modellen som lagts upp av Forsberg
och Wengstrom (2008). En exakt och konkret plan maste uppbyggas for studien. Skri-
benten maste kunna motivera och formulera problemfragestallningar som forskningen
svarar pa. Da datasokningen gors maste skribenten enkelt kunna valja artiklar pa basis
av sin plan. (Jacobsen, 2003 s.180) Foren man paborijar litteratursokningen skall man
formulera en sokstrategi och vélja sokord. Efter det skall man bestdmma sokorden och
sokstrategin, varefter litteratursokningen kan bérja. Da man sedan valjer vilken litteratur
som skall inkluderas till arbetet maste man granska dem kritiskt och bedéma dem enligt
formulerad skala. Efter att man analyserat materialet skall allt sammanstéllas och dras

samman. (Forsberg och Wengstrom, 2008 s. 35)

En studies validitet grundar sig pa reliabilitet. Detta innebér att upplaggningen och ana-
lysen inte forvranger resultatet, d.v.s. att man matt det man avsett, att resultatet grundar
sig pa fakta och att resultatet gar att generalisera. Detta ar forutsattningen for att ett ur-
val av artiklar kan ske. (Jacobsen, 2003 s.304) Matmetodens formaga att komma fram
till samma resultat i alla relevanta studier ar forutsattningen for studiens reliabilitet.
(Forsberg och Wengstrom, 2008 s. 111) De inkluderade vetenskapliga artiklarna i denna
studie svarar pa forskningsfragorna och darfor ar studien valid. De inkluderade artiklar-

na har kvalitetsgranskats for att forsékra en hog reliabilitet.
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6.1 Urval

En systematisk litteraturstudie kréver att skribenten bor presentera inklusions- och ex-
klusionskriterier for sitt urval av vetenskapliga artiklar. Pa detta vis kan man forsakra

sig om att urvalet ar vasentligt. (Forsberg och Wengstrém 2008, s.101)

Inklusionskriterierna for artiklarna ar:

o Det skall handla om att forbattra eller utveckla tyngdlyftarens prestationsfor-
maga.

e Materialet skall i forsta hand vara empiriska studier, men &ven litteraturstudier
kan inkluderas om de ar vésentliga.

e Eftersom denna systematiska litteraturstudie &r avgransad till tyngdlyftning &ar
det av ytterst stor signifikans att inkluderade artiklar som innefattar tyngdlyft-
ning. Eftersom omradet ar ndgot snavt inkluderades dven artiklar som handlar
om denna studies forskningsfragor, d.v.s. utveckling av idrottarens neurologiska
egenskaper och om traningsplanering.

e Artiklarnas publicerings tidpunkt och sprak avgransas icke, eftersom det ar av
stor betydelse att fa en sa omfattande bild av @amnet som mojligt.

e Artiklarna ar etiskt korrekt utférda.

Exklusionskriterier for artiklarna ar:

e Artiklar om mental traning, tekniktraning eller traning som inte berér tyngdlyft-
ning eller forskningsfragorna.

e Traningsplanering for lagsport.

e Auvgiftshelagda studier.

e Studier om ndring och kost.

e Studier om doping och andra prestationsforbattrande preparat.

o Aldersgruppen ar begransad till juniorer och seniorer. Veteran idrottares ut-

veckling ar betydligt avvikande och har darfor exkluderas.

33



e Ingen begransning har gjorts nar det galler kon. Det ar inte av signifikans i

denna studie.

6.2 Litteratursdkning

Litteratursokningen agde rum fran hosten 2014 fram till varen 2016. Jag sokte informat-

ion i Arcada och pa distans hemifran. Databaser som inkluderats var; EBSCOhost, Cl-

NAHL, Academic search elite, Pubmed, Sportdiscus, GreenFile och google scholar.

Sokorden var pa engelska for att fa sa manga traffar som majligt. Sokord som anvéandes

var: Weightlifting, training cycle, periodization, plyometrics, speed strength, overtrain-

ing, neuromuscular power. Jag valde till en bérjar artiklar med att l&sa titel och abstrakt

for att se ifall de ar relevanta till syftet och fragestéllningen. Det var en nédvandig pro-

cess for att forsakra mig om att inte ddsla tid pa artiklar som inte fyllde inklusionskrite-

rierna eller som inte svarade eller stodde mina forskningsfragor. Artiklarna som blev

over kvalitetsgranskades enligt Forsbergs och Wengstroms (2008) kriterier for systema-

tiska litteraturstudier.

Tabell 1. Sokord i databaser

Sokord Traffar EBSCO | Traffar Scholar | Valda artiklar
med sokordet

Weightlifting 534 26,600 15/16

Weightlifting AND neurologi- | 8 18,800 5/16

cal strength

Weightlifting AND training | 10 24,700 8/16

cycle

Weightlifting AND design 83 11,500 2/16

Weightlifting AND  Plyo- | 14 8,600 3/16

metrics

Weightlifting AND Jerk 34 17,800 1/16

Speed strength 1003 4 004 000 3/16

Neuromuscular power 115 218,000 7/16

Overtraining AND 2 18,900 1/16

Weightlifting
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Sokmotoren var avgransad till "peer reviewed" och "full text” sékmetoden var Boole-

ansk.

6.3 Kvalitetsgranskning

Kvalitetsgransknings modellen jag anvande mig av grundar sig pa Forsbergs och Weng-
stroms (2008) kvalitetsgranskning for kvantitativa artiklar. Pa grund av mitt urval av
artiklar har ja andrat inklusions fragor for artiklarna, men anda sa att de innehaller de
relevanta fragorna for en systematisk litteraturstudie: syftet, fragestallningarna, design,

urval, matinstrument, analys och tolkning. (Forsberg och Wengstrom, 2008 s.122-123)

Atta fragor for kvalitetsgranskning:

1. Ar syftet relevant?

2. Ar studien upplagd pa sadant satt att det ar mojligt att bekrafta eller forkasta hypote-
sen eller fragestallningen?

3. Finns det en forsoksgrupp? om det finns, &r den representativ och tillrackligt stor?

4. Finns det en godtagbar kontrollgrupp?

5. Redovisas alla vésentliga uppgifter?

6. Ar det troligt att oonskade eller ovidkommande faktorer inte kan ha paverkat resulta-
tet?

7. Ar analysen beskrivande och forklarar den resultatet begripligt?

8. Ar konklusionerna baserade pa& hypotesen, resultatet och diskussionen?

(Forsberg och Wengstrom 2008)

Artiklarna fick ett poang per JA som besvarades. Artiklar med hdgt vérde ligger mellan
7-8 poang, artiklar med 5-6 poang klassas som medelvardiga och artiklar som har 4 po-
ang eller mindre graderas som lag vérdiga. Artiklarna med hogt och medel véarde inklu-
deras i arbetet och artiklarna med lagt véarde exkluderas. (Forsberg och Wengstrém
2008, 5.122-125)
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Tabell 2. Kvalitetsgranskning av inkluderade artiklar

Acrtikel 1 2 3 4 5 6 7 8 )

Beddmning
Viorel, 2011 JA JA JA NEJ JA JA JA JA 7 - Hogt
Hartman et. al., 2007 | JA JA JA JA JA JA JA JA

8 - Hogt
Gonzalez-Badillo JA JA JA JA JA JA JA JA

8 - Hogt
et.al. 2006
Nederhof et.al. 2006 JA JA JA JA JA JA JA JA

8 - Hogt
Halson,2014 JA JA NEJ NEJ JA JA JA JA 6 - Medel
Taylor et.al., 2012 JA JA JA NEJ JA JA JA JA

7 - Hogt
Chiu och Schilling, | JA JA NEJ NEJ JA JA JA JA
2005 6 - Medel
Henneman et al. 1965 | JA JA JA NEJ JA JA JA JA 7 - Hog
Wallace och Janz, | JA JA NEJ NEJ JA JA JA JA
2009 6 - Medel
Adams et. al. 1992 JA JA JA JA JA JA JA JA

8 - Hogt
Kawamori & Haff, | JA JA NEJ NEJ JA JA JA JA
2004 6 - Medel
Newton och Kraemer, | JA JA NEJ NEJ JA JA JA JA
1994 6 - Medel
Haff et.al., 2005 JA JA JA JA JA JA JA JA

8 - Hogt
Twist et.al. 2008 JA JA JA JA JA JA JA JA

8 - Hogt
Behm och Sale, 1993 | JA JA JA JA JA JA JA JA

8 - Hogt
Hakkinen et al. 1987 | JA JA JA JA JA JA JA JA

8 - Hogt

16/16 | 16/16 | 11/16 | 8/16 16/16 | 16/16 | 16/16 | 16/16 | Medeltal:
7.19
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6.4 Etik

Vetenskapsradet har strikta riktlinjer for hur en systematisk litteraturstudie skall 6ver-
vagas. Plagiat, fabricering av data, samt forvrangning av data ar strangt forbjudet.
(Forsherg och Wengstrom, 2008) Jag har noggrant gatt igenom de artiklar ja har valt for

att se till att de uppnar etisk standard.
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7 RESULTAT

| denna del besvarar jag min fragestallning med hjélp av inkluderade artiklar. Traningsplanens och traningsmetodernas paverkan pa utveckl-
ingen av Overstot hanger starkt ihop och Gverlappar. Resultat delen forsoker svara pa hur man kan maximera neuromuskular styrka. For klarhet

och for att underléatta tolkningen delas resultatet i underrubriker. Nedan presenteras (tabell 3) forst de inkluderade artiklarna.

Tabell 3. Presentation av inkluderade artiklar

Artikel Syfte Design Urval Metod Resultat och Slutsatser

Viorel, M. Determining the level of technical Att utreda sambandet mellan specifik Kvasi- 9 Monitorering av 9 elit tyngdlyftare | Studien fann att testgruppens resultat 6kade ef-

and specific physical training in performance fysisk traning och teknisk traning for experimentell over ett ars tid. tersom tekniska traningen franskildes den fysiska

weightlifting. 2011 maximal prestations forbattring i tyngd- studie tréningen. Detta forbéttrade kvalitén av tréningen,
lyftning vilket i samband med den 6kade frekvensen for-

béattrade tranings resultaten.

Hartman et. al. Comparisons Between Twice- | Att jamféra fysiologiska reaktioner pa Kvasi- 10 De analyserade tva randomiserade | Gruppen som gjorde tva traningspass testade

Daily and Once-Daily Training Sessions in idrottare med samma tréningsvolym, men | experimentell kontrollgrupper battre pa isometrisk knéleds styrka och elektro-

Male Weight Lifters, 2007 som trénar engang i dagen gentemot studie magnetiska respons &n kontrollgruppen med en
sddana som tranar tva ganger om dagen. traning.

Gonzalez-Badillo et.al., Moderate volume of Att studera ifall 1ag, medel eller hog - Kvasi- 29 De analyserad tre olika grupper av | Studien fann att gruppen med medelintensitet fick

high relative training intensity produces great- | tréningsintensitet &r effektivast for att experimentell elit tyngdlyftare. de storsta positiva forandringarna i max styrka.

er strength gains compared with low and high | utveckla tyngdlyftarens maximala styrka | studie

volumes in competitive weightlifters. 2006
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Henneman et.al., Functional significance of Att forklara cellens storleks signifikans. Kvasi- 35 35 test subjekt vars impulser mat- Cellens storlek &r av betydelse for dess egenskap-
cell size in spinal motoneurons 1965 experimentell tes er
studie
Nederhof et.al., Psychomotor speed: possibly En studie for att utreda ifall psykomoto- Meta analys 250 Analys av tidigare empiriska stu- Studien ger antydande till att man kan anvénda sig
a new marker for overtraining syndrome, risk hastighet kan anvéndas som en tidig dier av psykomotoriska test for att upptécka overtré-
2006 markor for dvertréning. ning, men vidare undersékning behdvs
Halson, Monitoring Training Load to Under- En samling av data géllande dvertraning Meta analys - Sammanfattning av tidigare forsk- | Studien klargor att det inte finns definitiva meto-
stand Fatigue in Athletes, 2014 och dess implikation pa traningsplane- ning. der for att méata dvertraning. Nyare, mer veten-
ring. skapliga metoder har gett positiva resultat, men de
krévs mera test.
Taylor et.al., Fatigue monitoring in high per- En enkat skickades ut till elit tranare for Kvasi- 55/100 Enkat(online) 55 % svarsprocent. Studien fann att strsta delen av trénarna anvander
formance sport: a survey of current trends att fa reda pa vilka metoder som anvands | experimentell sig av sjalvmonitorering och endast fa av veten-
2012 for att monitorera idrottarens traningsvo- | studie skapliga metoder
lym.
Chiu och Schilling, A Primer on Weightlift- Oversikt av radande tranings metoder Icke experi- - Oversikt av data/teori Studien fann att tréning med hdg belastning och
ing: From Sport to Sports, 2005 och av biomekaniken inom tyngdlyft- mentell studie hég hastighet och vid svaga ledvinklar utékar
ning. lyftarens kraft potential, samt styrka.
Haff et.al., Force-time curve characteristics of | En studie for att utreda ifall man kan Kvasi- 6 Sex stycken kvinnliga elit lyftare Studien fann att vertikala hopp test och isomet-

dynamic and isometric muscle actions of elite

testa den relativa nivan av idrottarens

experimentell

studerades under

riska styrke test kan fungera som evaluering av

women olympic weightlifters, 2005 neurologiska, fysiska och psykiska far- studie idrottarens neurologiska fardighet och kan anvén-
digheter. das regelbundet for att monitorera for dvertréning
Kawamori och Haff, The optimal training En Gversikt av litteratur om optimal Icke experi- - Oversikt av litteratur Studien fann att det basta resultatet fas da tra-

load for the development of muscular power,
2004

traningsbelastning for maximal kraftut-

veckling.

mentell studie

ningsbelastning monitoreras standigt. Vidare
forskning kravs for definiering av optimal belast-

ning for maximal kraft utveckling
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Wallace och Janz, Implications of motor unit

activity on ballistic movement, 2009

En 6versikt om den neuromuskuléara
kapaciteten och hastigheten av kraftut-

veckling i olika rorelser

Icke experi-

mentell studie

Oversikt av litteratur

Studien bevisar att det neuromuskuléra systemet
reagerar pa olika sétt till olika hastigheter av ro-
relse. En kombination av ballistiska och tyngd-
lyftnings rérelser rekommenderas for maximal

utveckling av tyngdlyftaren.

Adams et.al., The effect of six weeks of squat, | Att jamfora tre olika traningsprogram: Randomiserad | 47 Tre olika grupper av idrottare i Studien fann att kombinationen av plyometrisk
plyometric and squat-plyometric training on plyometrisk, kn&bdj och en kombination kontrollerad styrke/kraft grenar studerades i sex | traning och kn4boj hade storsta effekten pa nedre-
power production. 1992 av bada studie veckor och testades for explosiv extremiteternas kraft produktion.
styrka genom vertikal hopp test.
Newton och Kraemer, Developing Explosive En Gversikt av egenskaper som paverkar Icke experi- - Oversikt av litteratur Studien fann att idrottarens kraft produktions
Muscular Power: Implications for a Mixed kraft utveckling. mentell studie formaga har storsta forutsattning att forbattras
Methods Training Strategy, 1994 genom méngfasetterad traning var alla kraft do-
mén &r lika utvecklade
Twist. et.al., The effects of plyometric exer- Syftet med studien var att testa plyomet- Randomiserad | 9 Testgruppen utfdrde 200 djuphopp | Studien fann att testgruppens balanssinne var
cise on unilateral balance performance, 2008 riska dvningars neurologiska effekt och kontrollerad varefter man métte neurologiska nedsatt. Tillracklig &terhamtnings tid i planering
aterhdmtnings tid. studie systemets dterhamtning. av traningsprogram ar vésentlig for utveckling och
for att undvika skador.
Behm och Sale, Intended rather than actual Syftet var att finna hur den egentliga Randomiserad | 16 Testgruppen utforde rorelser vid Studien fann att den avsedda hastigheten av rérel-
movement velocity determines velocity- gentemot den avsedda hastigheten av en kontrollerad olika hastigheter och belastningar sen ar av betydelse och saledes rekommenderad
specific training response, 1993 rérelsebana paverkar kraftutveckling. studie eftersom den sammansatta nyttan av hastighet och
belastning blir storre.
Hakkinen et al. EMG, muscle fibre and force Syftet var att se hur variation av tranings Icke experi- 9 13 Tyngdlyftare monitorerades Studien fann att traningsintensiteten paverkar
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7.1 Traningsplanens frekvens och intensitet

Hartman et.al. (2007), observerade en ¢kning av traningsfrekvens hos elit tyngdlyftare
och undersokte sedan paverkan av detta genom att jamfora tva kontrollgrupper. Ena
gruppen tranade engang per dag och den andra tva ganger per dag. Totala traningsvo-
lymen hos grupperna var den samma. Statistisk analys pavisade att gruppernas test ni-
vaer fore programmet inte hade nagra storre skillnader. Efter sluttestet fann man att
gruppen som tranat tva ganger per dag hade en avsevart storre utveckling av isometrisk
styrka i knaleden, neuromuskular aktivering, testosteronniva, positivt testosteron korti-
sol forhallande. Dessa fynd tyder pa att en 6kad tranings frekvens, utan 6kning av tra-
ningsvolym kan ha en positiv effekt pa traningsresultaten. Dessutom papekas att detta
aven ger antydande till att risken for 6vertraning minskar. (Hartman et al. 2007) Gon-
zélez-Badillo et. al. (2006), fann i sina empiriska studier av unga elit niva tyngdlyftare
att intensiteten spelar en roll for utveckling av tyngdlyftare. Undersokningen befattade
tre olika kontrollgrupper som tranade pa tre olika intensitetsnivaer. Gruppen med medel
intensitet var den som fick bésta resultat. Undersékningen bevisar att de ar effektivt att
trdna med hdg intensitet, men endast fram till en viss punkt. Enligt Gonzélez-Badillo et.
al. (2006) undersokning var den optimala punkten en relativ medel intensitet av 79 % av
maximal prestationen. Undersokningen fann att det inte ar effektivt for unga elit-
idrottare att trana pa en intensitet som &r 90-100% av maximala kapaciteten, utan det
kan aven vara skadligt. Fran Gonzalez-Badillos (2006), undersokning om traningsinten-
sitet dras ocksa slutsatsen att Gvertraning och éverbelastning inte leder till positiva re-
sultat i utveckling av tyngdlyftarens egenskaper. Gonzalez-Badillo et al. (2006) papekar
aven att hogintensitetsgruppen i denna studie hade hogatranings volymer vilket kan an-
ses paverka negativt pa neurologisk- och celladaption. Traningsprogrammet med medel
intensitet rekommenderas for elit tyngdlyftare och kan ses i bilaga 1. (Gonzélez-Badillo
et.al. 2006)

7.1.1 Traningsmetoder: specifik trdning och variation av traning

Viorel (2011) bevisar i sin studie att traning som bestar av ett optimalt samband av pre-

stations specifika rorelser och teknisk traning leder till 6kad tavlingsprestation. Detta i
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sig ar enligt Viorel (2011) &n andring fran den traditionella modellen da man tranade
med att anvéanda sig av tavlings lyft i olika vikter. Genom att implementera ett program
av prestationsspecifik styrketraning och teknisk traning for 9 professionella tyngdlyf-
tare, som varade i tva ar och bestod av flera makrocykler bevisar Viorel (2011) att styr-
ketraning med specifika moment av sjéalva lyften och tekniska detaljer leder till en storre
okning av maximala prestationer an tidigare pavisats. Detta tyder pa att idrottaren har
nytta av att spjalka utforandet till mindre delar fora att kunna utveckla helheten. (Viorel,
2011) Newton och Kraemer (2004) lyfter, lika som Viorel (2011) fram att det viktigaste
for tyngdlyftarens utveckling ar variation i traningen. Det betyder inte att traningen inte
skall vara prestations enlig, utan tar snarare i beaktande risken med att trdna for mono-
tont. Samma rorelse banor, belastningar, intensitet och hastigheter kan brénna ut lyfta-
ren bade mentalt och fysiskt. Resultatet ar 6vertraning. Traningen far dock inte vara for
ospecifik utan maste likna tavlingsmomentet. | detta fall maste traningen alltsa vara lik
dverstots prestationen. Det betyder att man kan variera intensitet, belastning och volym
enligt lyftarens behov och svagheter. (Newton och Kraemer, 2004) Viorel (2011) ndm-
ner ytterligare att da man tranar stérre helheter och inte splittrar traningen till mindre
moment dverser man lyftarens svagheter och stérker dess styrkor vilket slutligen leder
till stagnerad utveckling och ¢kad skaderisk. Kroppen soker sig till att anvanda sig av

sina styrkor for att kompensera svagheter. (Viorel, 2011)

7.1.2 Traningsplanering, -metoder och -monitorering for att undvika dver-

traning

Enligt Halson (2014) finns det, trotts extensiv forskning och aterkommande empiriska
test inget definitivt och palitligt satt att monitorera for 6vertraning hos topatleter. Idén i
sjalva traningsplaneringen &r att variera traningen enligt mal och for att 6nskad adaption
skall ske. Eftersom man inte har kunnat exakt mata nivan av utmattning och dess korre-
lation med 6vertranings symtom ar det ett problem for idrottare och tranare som vill
maximera idrottarens prestationsniva. (Halson, 2014) Metoder for att monitorera hur
idrottaren paverkas av traningen och dess popularitet undersoktes i Australien och Nya
Zeeland av Taylor (2012). De vanligaste metoderna var sjalvmonitorering med hjélp av
evaluerings enkéater och fysiska test (t.ex. maximal prestation, kvickhet och styrka).

Dessa test gjordes endera dagligen, varje vecka eller engang i manaden. Mer ovanligt
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var matning av hormonella nivaer samt skelettmuskulaturen och andringar i dessa. End-
ast en idrottare i undersokningen anvénde sig av matning av vilopuls. (Taylor et.al.,
2012)

Dock tyder undersokningen som Halson (2014) fann i sin artikel att forskning och po-
pularitet av monitorering av évertraning har dkat signifikant. Dessutom tyder undersok-
ning pa att man anvander sig av allt mer vetenskapliga metoder. Undersokningen har
inte lyckats att profilera exakta metoder for specifika idrottsgrenar eller traning pa
grund av att individuella skillnader hos idrottare varierar och gor undersokningen av
optimala monitorerings verktyg svarare. Andra paverkande faktorer ar de mer precisa
och vetenskapliga méatningsinstrumentens hoga pris, portabilitet, svarigheten att tolka

resultaten och att de tar for lange att fa matresultaten. (Halson, 2014)

Trots att Halson (2014) nagot negativt ser pa mojligheterna att monitorera dvertraning
har Nederhof et al. (2006) och Haff et al. (2005) gjort undersékningar om att monitorera
overtraning. Nederhof et.al. (2006), gjorde en undersokning for att skapa en tidig mar-
kor for att upptdcka Gvertrdnings symptom hos idrottare. Hypotesen var att den psyko-
motoriska respons férmagan hos Gvertranade idrottare ar forsamrad. Genom att testa
den psykomotoriska responstiden kunde man i ett tillrdcklig tidigt skede identifiera
overtraning eller ofunktionell 6verbelastning. Tidigare har det bevisats att idrottare som
lider av Overtréning eller ofunktionell 6verbelastning visar férsdmrat minne, koncentrat-
ions svarigheter samt nedsatt kognitiv formaga. En troskel for nér idrottarens kognitiva
formaga ar sa pass nedsatt att de korrelerar med skadliga effekter &r annu oklar och kra-
ver ytterligare undersokning. Undersokning pavisar anda att fysisk stress korrelerar med
psykisk stress, individer som upplever social stress eller arbetsrelaterad stress har en
storre sannolikhet att drabbas av dvertraning eller ofunktionell éverbelastning. (Neder-
hof et.al. 2006) Enligt Haff et.al. (2005) kan man med hjélp av att mata vertikala hopp
test och isometriska test, astadkomma ett palitligt resultat om idrottarens neurologiska
fardighet for maximal prestation. En hog frekvens av tavlings lyft och maximala pre-
stationer under traningsperioden kan leda till Gvertraning, men ar samtidigt ytterst nyt-
tiga for utvecklingen av lyftaren. Darfor ar det viktigt att kunna hitta den korrekta ba-
lansen i trdningen och kunna testa idrottaren for att forsékra sig om att denne inte lider

av Overtranings symtom. Testet mater effekt-hastighet sambandet, alltsa hur snabbt lyf-
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taren kan producera kraft och hur testresultatet korrelerar med det projicerade vardet.

Det projicerade vardet raknas fran lyftarens tidigare resultat. (Haff et.al., 2005)

7.2 Neuromuskular traning for att utveckla dverstot

En grundlaggande forstaelse om hur det neuromuskulara systemet reagerar och adapte-
rar till olika sorters stimuli kan vara en avgorande faktor i tyngdlyftning, som kréver
explosiv formaga. Idrottarens formaga att ge ut en maximal effekt sa fort som méjligt ar
avgorande. (Wallace och Janz, 2009) Tyngdlyftare méter oftast hogre dn andra idrottare
i explosivitet, muskelcellrekrytering och neurologiskeffektivitet. Detta antyder att
tyngdlyftnings rorelser i sig redan leder till en hog niva av neuromuskular formaga. Det
betyder att nuvarande traningsplaner redan har en ytterst hdg niva av neuromuskular
traning. (Chiu och Schilling, 2005)

7.2.1 Utdkning av muskelns kraft formaga

Eftersom muskel kraften &r en av det viktigaste och mest avgérande faktorer i dverstot,
tyngdlyftning och all explosiv rorelse ar det viktigt att forsta hur man kan utveckla den.
Muskel kraft bestar av effekt och hastighet. Bada komponenterna maste saledes beaktas
i traningen. Effekt och hastighet ar dock beroende av varan och kan saledes inte helt

separeras fran varan i traningen. (Kawamori och Haff, 2004)

En studie av Hakkinen et al. (1987) fann att lag tranings intensitet har en negativ effekt
pa neurologisk aktivering av musklerna. | studierna fann man att redan en liten 6kning
av intensiteten korrigerade situationen. Daremot ar det ar omstritt vad den optimala be-
lastningen for att na maximal kraftférmaga ar (Kawamori och Haff, 2004; Newton och
Kraemer, 1994). Undersokning (Kawamori och Haff, 2004; Behm och Sale, 1993;
Newton och Kraemer, 1994) tyder pa traning med en vikt var den storsta méjliga effek-
ten och hastigheten uppstar, d.v.s. var den hogsta samtidiga effekten och hastigheten
nas. Enligt Kawamori och Haff (2004) ar det vid en tyngd som &r 30-45% av lyftarens
maximala prestation (LRM) och for att utveckla den bor man tréna omkring denna be-
lastning. Annan undersokning tyder pa att traning med hog effekt och lagre hastighet

generera en storre kraftutgift. Vi talar om traning med éver 80 % av 1RM. Tankegangen
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foljer Henneman et als. (1965) “size-principle™ av vilken en implikation ar att olika sor-
ters belastning aktiverar olika sorters muskel fiber. Lagre belastning rekryterar lang-
samma uthalliga fibrer och tyngre belastningar snabba effektiva muskel fibrer. (Henne-
man et al. 1965) Eftersom Kawamori och Haff (2004) inte lyckas pavisa att den ena me-
toden &r béttre &n den andra rekommenderas att individuellt anvanda sig av bada meto-

derna och se vilken som lampar sig idrottaren battre. (Kawamori och Haff, 2004)

Behm och Sale (1993) utférde en undersékning var de fann att idrottare kan utdka sin
kraft formaga vid hoga hastigheter genom att forsoka utfora en snabb rorelse med en
tung belastning, vilket i praktiken blir en lag hastighets rorelse. Istéllet for att utfora hog
hastighets traning med lag belastning, kan man med en hdgre belastning gora samma
sak och nd samma hoga frekvens av rekrytering av motoriska enheter. Saledes drar man
aven nytta av den hogre belastningens hypertrofiska effekt, vilket i sig 6kar kraft egen-
skaperna av idrottaren. Forfattarna papekar anda att man maste gradvist och varsamt
introducera traningsmetoden for att undvika skaderisken som uppstar av att explosivt
flytta en storre vikt. (Behm och Sale, 1993) Hékkinen et. al (1987) fann i sin studie att
potentialen for utveckling hos elit idrottare ar begransad och sétter hog varde pa neuro-

logisk traning och tranings intensitet.

7.2.2 Plyometrins inverkan pa utvecklingen

Enlight Chiu och Schilling (2005) associeras plyometriska 6vningar ofta med skador,
narmare sagt eftersom landningsmomentet utsatter kna- och hoftleden for hoga krafter
och kan saledes ofta undvikas i traningsprogram for elit tyngdlyftare. Adams et.al.
(1992) fann i sina empiriska test att ett traningsprogram bestaende av en kombination av
tyngdlyftning (knabdj) och plyometrisk traning 6kar pa hoft och Iar kraft avsevart mer
an endast traning av nagondera. Styrketraningen okar alltsd muskel styrkan och den
samtida plyometriska traningen dkar pa rekryteringen av styrkan for att skapa explosivi-
tet. Plyometriska traningen ar alltsa lanken mellan effekt och hastighet vilket resulterar i
kraft. (Adams et. al, 1992) Twist et.al. (2008) fann i sin studie att idrottarens neuromus-
kuldra kontroll (t.ex. balans) avtar for upptill 24 timmar efter ett plyometriskt tranings-

pass. Darfor ar det viktigt att se till att man undviker krdvande och hdgt belastande tra-
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ningspass efter ett plyometriskt traningspass. Undersokning visar att plyometrisk tra-
ning kan hjalpa till att stabilisera leder och ledvinklar och pa detta satt minska skaderis-
ken, men man maste vara man om att ge tillracklig aterhdmtningstid at idrottaren for att

undvika skador pga. nedsatt neuromuskular kontroll. (Twist et.al. 2008)

7.2.3 Balans av traningsmetoder for maximal utveckling av kraftprodukt-

ion

Enligt Newton och Kraemer (1994) maste man beakta balansen av traningsmetoder for
att optimera lyftarens explosiva kraftproduktion. Darfor &r det ytterst viktigt att lyftaren
har ett mangfasetterat traningsprogram. Om lyftaren ar avsevart starkare i ndgot doman
an ett annat kan detta hindra dennes optimala kraftproduktion och saledes maste de
andra domanerna trénas ikapp. Nedan &r en redigerad figur av Newton och Kraemer

(1994) i vilken det sk. kraftfonstret med dess olika doméan demonstreras.
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Figur 14, Illustrerar fonstret for adaption av explosiv kraft (red. Newton och Kraemer, 1994)

Newton och Kraemer (1994) visar till exempel att maximal styrketraning kan forsamra
lyftarens formaga till explosiv kraft om den inte kombineras med explosiv traning vid
lagre belastning. Tyngdlyftning kraver aven att lyftaren koordinerat jobbar excentriskt,
koncentriskt eller isometriskt med agonist- och antagonistmusklerna. Kraften maste

produceras fort och saledes okar signifikansen av SSC. (Newton och Kraemer, 1994)
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8 DISKUSSION

| detta kapitel kommer jag att diskutera resultaten samt valet av metod. Det viktigaste
resultatet géllande planering och metoder, enligt min undersékning, var att undvika for
hdg utmattning genom att monitorera idrottaren noggrant, uppmérksamma dennes styr-
kor och svagheter, trana mangsidigt och ofta, med sjélva tavlingslyftet som utgangs
punkt och med medel/h6g intensitet. For maximal neurologisk utveckling fann min stu-
die att trana med hdg belastning och medelhdg intensitet och att komplettera traningen

med plyometrisk traning kan anses ha en positiv inverkan.

8.1 Resultatdiskussion

8.1.1 Planeringens och metodernas signifikans

| frigan om planeringens betydelse for att utveckla prestationen kom det standigt fram
betydelsen av variation och specificitet av traningen. Motiveringen ar att man maste
kunna utveckla tyngdlyftarens egenskaper jamlikt for att inte stagnera i utvecklingen
och for att undvika Gvertraning. Tyngdlyftarens traning maste kunna spjélkas ner i sma
delar for att alla svagheter och styrkor kan igenkannas och hanteras med. (Newton och
Kraemer, 2004; Viorel, 2011) Detta korrelera bra med min teoretiska referensram om
att planera traningen sa bra som mojligt och monitorera och analysera data for att kunna

variera traningen. (Moreira et al. 2015)

Intensiteten i traningsrorelserna skall vara hdg, men inte allt for hog (Gonzélez-Badillo
et al., 2006). Enligt Gonzéales-Badillo (2006) mattes 79 % av 1RM att vara en optimal
belastning for bésta utveckling. Andra studier Twist et.al, (2008); Kawamori och Haff,
(2004); Haff et.al, (2005); Taylor et.al, (2012); Héakkinen et.al, (1987) korrelerar med
detta fynd genom att papeka att en for hog intensitet ar viktig for kraftutveckling men i
kombination med for hog volym kan den orsaka 6vertraning. | teoridelen lyftes signifi-
kansen av intensiteten fram och att den skall kontinuerligt 6kas under en traningsperiod
(Lemberg och Nurmekivi, 2013).
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Undersokning av Halson (2014) och Taylor et. al (20012) pavisar att de finns orsak att
vidare forska mer vetenskapliga metoder for att monitorera 6vertrdning och att standig
monitorering av traningen foresprakas for att undvika 6vertraning och for att uppdatera
traningsplanen. Ett alternativ som lyftes fram tva ganger i resultaten var monitorering
av idrottarens psykomotoriska responstider, en nedsatt formaga tyder pa att idrottaren
inte har aterhamtat sig. (Nederhof et.al., 2006; Kawamori och Haff, 2004) Ett annat al-
ternativ var att méata overtraning genom vertikala hojd hopps test eller andra fysiska test
Aven hir kan en nedsatt formaga tyda pa Gvertraning. (Haff et al. 2005; Hartman et al.
2007) Dessa fynd stdds av teorin Zivanovic et al. (2010) som konstaterar att onfunkt-
ionell dverbelastning (6vertraning) ar skadligt for utveckling av idrottaren och det bor
monitoreras noggrant for att undvikas. Problemets signifikans framkommer i teoridelen
genom undersokning om att en for stor fysisk utmattning, fran vilken idrottaren inte kan
aterhamta sig skadar muskelvavnad pa grund av av ett dverskott av reaktiva syrefore-
ningar(ROS). (Gammone et al. 2004)

8.1.2 Neurologisk utveckling

For att utveckla den explosiva styrkan, med andra ord kraft produktionen, som definie-
ras som effekt x hastighet = kraft, krdvs att styrka och hastighet tranas. Med effekt me-
nar man lyftarens styrkepotential, som i samband med hastighet resulterar i kraftpot-
ential vilken mats i watt (W). Man kan astadkomma hdga nivaer av effekt pa manga
olika satt och vid manga olika hastigheter. Men optimala kombinationen av hastighet
och effekt resulterar pavisligen i flera rekryterade motoriska enheter vilket leder till
storsta mojliga kraft. (Newton och Kraemer, 1994; Chu och Schilling, 2005) Hakkinen
et al. (1987) ser att kraftpotential for elitlyftare ar ytterst begransad och det hojer signi-
fikansen av korrekt neurologisk traning. Fragan ar da vilken som r den optimala kom-
binationen. Enligt Behm och Sale (1993) ar det den avsedda hastigheten av rérelsen
som avgor dess potential, saledes kan belastningen vara hog eftersom det framjar andra
kraft doman, som styrka. Andra studier tyder ocksa pa att traning med en hog belastning
ar fordelaktigare &nh med en latt belastning. (Halson, 2014; Chu och Schilling, 2005)
Aktion-myosin kedjans kapacitet ar begransad och saledes kan icke en enskild motorisk
enhets hastighet 6ka Over en viss hastighet, darfor maste istallet flera motoriska enheter

rekryteras for att 6ka kraft produktionen. Muskelns tvarsnittsytas storlek och muskelfi-
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bertypen leder till 6kad kraftpotential. (Cormie et al. 2011) Dock maste papekas, som
redan tidigare namndes, att idrottaren och/eller tranaren bor vara varsam om att hdgin-

tensitets traning kan leda till 6vertraning. (Gonzalez-Badillo et al., 2006)

Plyometrisk och ballistisk traning forbattrar idrottarens neuromuskuléara formaga, vilket
innebar att denne kan snabbare byta fran koncentrisk till excentrisk rorelse, har battre
kontroll 6ver enskilda musklers aktivering och de-aktivering, snabbare rekrytering av
motoriska enheter och battre SSC férmaga. En kombination av plyometrisk eller ballist-
isk traning och styrke tréning kan anses vara fordelaktigt for en tyngdlyftare eftersom
den bevisligen forbattrar idrottarens kraft produktion. (Adams et.al., 1992; Wallace och
Janz, 2009) Dock maste papekas att undersokning har dven bevisat att plyometrisk och
ballistisk traning kan resultera i ledskador (Chiu och Schilling, 2005). Dessa fynd be-
kraftar teoridelens pastdende om att traning av SSC, genom bl.a. plyometri eller mot-
svarande traning starker avsevart idrottarens formaga till okad kraftpotential (Chu och
Myer 2013; Verkohansky 2012; Pire, 2016).

Pa basis av min undersokning kan man pasta att sjalva traningsmomenten skall till
storsta delen bestd av lyft som paminner eller ar sjalva tavlingsmomentet, d.v.s. 6ver-
stot. Som komplettering kan man ténka sig att anvénda sig av ballistiska eller plyomet-
riska dvningar for att 6ka lyftarens explosiva fardigheter. Den storsta utvecklingen i lyf-
tarens prestationsformaga nas genom noggrann planering, en hog intensitet med en rela-
tivt hog belastning (runt 80 % av 1RM). Traningen bor vara varierande och mangfaset-
terad. Den bor omfatta moment som framjar styrka av olika hastigheter, neuromuskular
kontroll och precision, snabb rekrytering av kraft och explosivitet (SSC), samt noggrann

monitorering av lyftarens fardigheter samt fysiska tillstand.

Studien svarar bra pa syftet och forskningsfragorna far tillfredsstallande svar. Det bor
anda papekas att bristen pa vetenskaplig litteratur gallande overstot ger upphov till att
ifragasatta relevansen av rubriken och forskningsfragor géllande overstét. Man kunde
korrigera rubriken till "Utveckling av lyftarens prestationsformaga". Studien skulle bli
mer omfattande och kréva ett grundligt omskrivande av teoridelen och resultatanalysen

och -diskussionen.
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8.2 Metoddiskussion

Syftet med arbetet var att se hur en tyngdlyftare kan na en béttre prestationsformaga i
stot genom traningsplanering och traningsmetoder (med fokus pa kraft utveckling och
neuromuskular styrka). For att fa en omfattande Gverblick valde jag att gora en systema-

tisk litteraturstudie.

Slutligen inkluderades 16st artiklar i sjalva studien. Datasokningsprocessen var ytterst
tidskravande och det var svart att hitta relevanta artiklar. En av storsta orsakerna var att
det fanns ett begrénsat antal av artiklar som inkluderade eller relaterade till mitt &mne
och mina forskningsfragor. Ett problem visade sig vara spraket eftersom en hel del litte-
ratur ar skrivet pa andra sprak dn engelska. Detta beror pa att tyngdlyftning ar mycket
populart i t.ex. Kina och Ryssland. Till artiklar fran dessa lander har man séllan tillgang,
det Oversatts inte nddvandigtvis heller. De artiklar som var Oversatta var oftast aldre,
vilket i sig inte var ett problem, men kan saklart betyda att det finns nyare forskning att
fa. Detta kan anses att i nagon man sanka validiteten av min studie, men samtidigt kan
papekas att min litteratursokning gick igenom sa gott som allt material som fanns till-
gangligt. Daremot kan papekas att inga artiklar som behandlade utvecklingen av Gver-
stot kunde hittas, darfor ar det enkelt att motivera betydelsen av denna studie. Jag antog
att antalet artiklar kunde vara hogre eftersom tyngdlyftning har blivit nagot mer synligt i
vastvarlden p.g.a. populariteten av Crossfit, var tyngdlyftning ingar som en del av tra-

ning och tavling.

For kvalitetsgranskning anvande jag fragesattningar fran Forsberg och Wengstrom
(2008), jag gjorde en modifierad lista av inklusionsfragor med vilka jag bedémde rele-
vansen och kvaliteten av artiklarna. Medeltalet av kvaliteten blev 7.19 vilket kan anses
vara hogt. Jag sammanstallde min kvalitetsgranskningsfragesattning pa basis av Fors-
bergs och Wengstroms (2008) modell.

| efterhand kan man sdga att en egen kontrollerad empirisk studie skulle ha varit intres-
sant for att kunna jamféra mina resultat med redan gjord undersokning. Detta skulle ha
gett mig en mojlighet att spegla egna empiriska resultat mot teori och andra empiriska

studier. Det skulle ha gett mig mer konkreta svar och fragor gallande specifikt 6verstot.
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Nu maste jag tillampa och tolka andra undersokningar och studier for att passa mitt

syfte och min fragestallning vilket kan anses sinka pa validiteten av arbetet.

8.3 Fortsatt forskning och yrkesrelevans

Det kravs ytterligare undersokningar av olika sorters traningsformers effekt pa elit
tyngdlyftare. Det finns begréansat av data som géller traningseffekter av t.ex. uthallighet,
SSC, flexibilitet eller rorlighet och dess inverkar pa tyngdlyftning. Det finns knappt na-
gon data om att trana specifikt dverstot och ingen forskning av utveckling av éverstot.
For framtida forskning kunde en hogklassig empirisk studie goras gallande utvecklingen
av Overstét. Aven en undersokning om ballistisk eller plyometrisk traningseffekt pa

overstot kan ses vara av stor signifikans for att vidare utveckla omradet.
Denna studie kan i praktiken anvandas som stod for att utveckla en tyngdlyftares for-

maga i stt. Det kan dven anvandas som stod for att formulera en traningsplan for vilken

som helst idrottare som soker mer explosivitet och vill undvika dvertraning.
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