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”Stoppa pressarna” skrev jag i ett sms till min van i férra veckan. " Allt vi
trott oss veta om spansttraning ar fel”. Efter forra veckans kronika om spanst
och styrka sa kom denna banbrytande upptickt som ett brev pa posten. Som
idrottsvetare och del av elitvolleybollsverige sa ar jag anda relativt palast nar
det kommer till spanst, men forra veckans upptackt gjorde mer an att chocka
mig.

Det var pa en foreldasning av styrketréaningsgurun Gustaf Rénquist pa Gymnastik- och
Idrottshdgskolan som han boérjade prata om hur man ska trana spanst. Han tog upp en
studie som publicerats i september som visat att det basta sattet att 6ka sin spanst pa
inte ar genom att ga sa djupt ner i sina kndbdj som man kan utan det effektivaste ar att
kora korta knabdj, sa kallade kvartar, dar man som djupast gar ner till 65 graders vinkel
i knaleden.

Nar det kommer till fysisk traning sa ar det viktigt att man forhaller sig till den sa
kallade specificitetsprincipen. Det man tranar ar det man blir bra pa. Da later det ju
aven valdigt logiskt att man ska trana sin styrka i det djup man gar ner till nar man
hoppar om malet &r att forbattra spansten. Jag vet ingen som ar nere med larbenet
parallellt med golvet nar den tar en spikeansats.



For vissa utav er kdnns det har endast vasentligt for inbitna gymsnubbar men det gar
inte att bortkomma fran faktumet att styrketraning ar vad som skiljer ménga i toppen
av Elitserien mot dom i botten. Flera av de utlandska spelare som kdéps in har inte
battre teknisk eller taktiskt skolning an dom svenska spelarna. Skillnaden ar, som jag
diskuterade i min férra krénika, just faktumet att dom ar battre fysiskt tranade.

Hur kommer det sig d& att man tidigare har foresprakat dessa djupa knabdj s& mycket
och att dom sitter sa ingrodda i var tréningslara? For att finna ett svar pa den frégan
satta jag mig och laste pa alla mojliga vetenskapliga studier om spansttraning som kan
tankas vara grunden till popularvetenskapen. Det visade sig att dom studier som gjorts
kring hur benbdjstraning paverkar spansten ar gjorda pa personer som inte &r
elitidrottare. Studierna var visserligen gjorda pa personer som idrottar men inga som ar
ens i narheten av den benstyrka som en elitvolleybollspelare har. Detta innebar att
forsokspersonerna antagligen fatt battre utfall pd de djupa knabdjen eftersom dessa
gjort att de tranat i fler ledvinklar och pa sa vis fatt en stérre neural 6kning. Den studie
som jag fick héra om i mandags hade gjorts pa valtranade elitidrottare fran
amerikanska collegeidrotten. De har redan en bra grund och har tranat sin benstyrka
tillrackligt for att inte f& det snabba utslag som man far nédr man bérjar styrketrédna pa
grund av o6kandet av motoriska enheter. En annan sak som gjort att vetenskapen
tidigare foresprakat djupa knabdj ar att de flesta arbeten inte har varat langre an tva
manader. Den nya studien varade upp till fyra manader och det intressant var att
idrottarna inte fick ndgon utdelning pa sina kvartar forst efter 8 veckor.

Innan jag borjar grava in mig allt fér mycket pad detaljer kring idrottsvetenskapens
utformande och betydelse sa ska jag ta till vara pa det vasentligaste i det jag lart mig, i
ett hopp om att det ska gynna svensk volleyboll. Om man ar en valtranad
volleybollspelare och méter de krav pa benstyrka som stalls pd en elitseriespelare,
knappa 2 ganger sin kroppsvikt i djupa knabdj for man och ca 1,5 ganger for kvinnor, sa
bor man utbyta sina djupa knabg;j till kvartar fér att maximera sin spanst. Med denna
lardom kan volleybollen i Sverige férhoppningsvis na nya hojder.
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