STYRKA

Styrka ar muskulaturens formaga att 6vervinna eller verka mott ett motstand.
Tillsammans med rorlighet, snabbhet, uthallighet och mjolksyra ar styrka

egenskaper som stéller stora krav pa fysiken.

Egenskapen styrka ger den idrottande formagan att satta i rorelse, eller halla i
rorelse, den egna kroppen eller redskap. Styrkan kan delas upp i tre olika typer

efter hur styrkan kommer till uttryck i olika tavlingsgrenar:

Maximal styrka
Den hogsta styrkan som nerv-muskelsystemet kan astadkomma vid maximala
viljemassiga muskelsammandragningar. Vanligaste traningsmetoden ar skivstang

och dldern 18+. Grundande tekniktrdaning borjar pa IFK vid 15 ars alder.

Snabbstyrka
Formagan att med hog hastighet i rorelsen 6vervinna ett motstand. Denna styrka
ar av avgorande betydelse for prestationer i sprint-, hopp- och kastgrenar.

Mer specifika exempel pa denna styrka ar hoppstyrka och kaststyrka.

Uthadllighetsstyrka
Formdgan att motsta trotthet under lang tid vid en aktivitet som kraver relativt

hog kraftinsats. Denna styrka ar mer inriktad emot 400m och langre distanserna



dar lagintensivt arbete genomfors under langre intervallperiod.

Cirkeltraning ar ett bra exempel pa uthallighetsstyrka.

Det finns ett flertal andra styrkesatt under ovan namnda kategorier. Dock vill vi i
dagslaget begransa oss till ndgra fa viktiga styrkesatt som ar viktiga under

grundstadiet, 11- 14 ar:

Allmdin styrka

En harmonisk styrkeférdelning i de stora muskelgrupperna utan inriktning pa
nagon speciell gren. Den allmédnna styrkedelen forbereder den speciella och
resultatgivande styrkan. Exempel pa denna typ av styrka ar bal- och

overkroppsstyrka.

Grundstyrka

En underform till allmédnstyrka som tranas framst under grund- och
uppbyggnadsstadiet. Syftet med traningen ar allman muskelutveckling liksom
forbattrad hallfastighet hos senor, ligament, fisten m.m. Grundstyrkan utvecklas
genom manga lagintensiva 6vningar med stora upprepningsantal. Traningen kan
ske i stations- eller cirkelform dar kroppens stora muskelgrupper aktiveras med
l1ag belastning. Genom koordinativa inslag som rytm i rérelsen (musik) kan

effekten med denna styrketraningsform okas.



