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EXCENTRISK!?

| vardagligt sprékbruk brukar ordet excent-
risk anvandas for att beteckna en person
med avvikande beteende. Inom medicin och
fysiologi ar det istallet beteckningen pa det
mest framgangsrika sattet att rehabilitera,
starka och stabilisera kroppens muskel och
stodjevavnad.

Har du f6ljt den har spalten sd vet du
att jag (s&vil som all forskning) framhaller
styrketraning som den sannolikt viktigaste
traningsformen. Den bygger upp, starker
och féryngrar hela vart rérelseapparaten dvs
muskler, leder, ligament, skelett och brosk
ytor. Vi vet att det foryngrande tillvaxthormo-
net utsondras i storre mangder vid tung styr-
ketraning an vid ndgon annan traning. Vi vet
att styrketraning med hog intensitet aktiverar
fettforbranningen.

Forskning de senaste &ren har visat att
excentrisk traning ar annu effektivare i alla
dessa avseenden dessutom ger den basta
effekten med den minsta skaderisken vid
rehabilitering av skadad vavnad. Ett stort
problem har varit att man orkar hantera drygt
40 % hogre belastning excentriskt (motstand
under forlangning av muskeln), dven kall-
lad negativ tréning, an man kan hantera
koncentriskt [ ndr muskeln drar ihop sig
mot motstand). Detta har man savél inom
medicinen som i praktiken vid bodybuilding
klarat genom att en assistent adderar belast-
ning i den excentriska fasen eller minskar
belastningen i den koncentriska. Detta fung-
erar men staller hoga krav pa assistenten
/ sjukgymnasten. Inom gymindustrin har
man utvecklat olika typer av maskiner for att
astadkomma detsamma men med tveksamt
resultat. Problemet forefaller att vara att det
inte gar att "lura” muskeln det vill sdga att
om belastningen regleras elektromekaniskt
eller pneumatiskt sa far man inte ut samma
traningssvar som nar en faktisk vikt hanteras.
En svensk uppfinning, X-FORCE;, som jag
engagerat mig i, har markligt nog hittat en
mekanisk l6sning pa problemet: Genom att
likt egyptierna vid pyramidbyggena anvanda

sig av det lutande planet. Det vill sdga att
man i den svagare koncentriska fasen lutar
viktstacken for att sedan i den excentriska
fasen vertikalstalla den. Pa detta satt gar
det att addera exakt 40 % mer belastning.
Preliminéra resultat tyder pa att ett hog-
intensivt pass om 20 minuter en gang var 10
dag ar tillrackligt for att oka muskelmassan.
Fettforbranningen ar signifikant okad upp till
90 timmar efter ett dylikt pass! An s& lange
finns det inte s3 manga anlaggningar med
denna typ av maskiner men du kan dra nytta
av detta 4nda genom att s langt det &r moj-
ligt accentuera det excentriska inslaget i din
styrketraning. Valj ut hogst 10 6vningar som
innefattar framfor allt de stora muskelgrup-
perna (ben, rygg, mage, axlar, armar). Kor ett
set ( en omgang av varje 6vning). Kér varje
ovning med en belastning du orkar med max-
imalt 12 repetitioner. Anvand tempot 3-1-5,
det vill saga lyft vikten kontrollerad langsamt
under 3 sekunder till full sammandragning,
hall vikten 1 sekund i fullt sammandraget
lage, sankt vikten under full kontroll under
5 sekunder, vand darefter ater direkt uppat
igen. Fortsatt utan paus tills du ej kan fort-
satta i detta strikta monster byt darefter
snabbt 6vning. Du kommer att uppleva en
helt annan kansla av trotthet i musklerna an
tidigare - du kommer att far resultat.

Vill du trappa upp @nnu mer anvand en
kamrat som assistent med 6kad belastning
negativt.

NAGRA MANTRA SALEDES:
40% mer excentrisk

Tempo 3-1-5

1 set

8-12 repetitioner

10 dagars vila

Recept for framgangsrik effektiv tréning
= bli intensivt ldngsamt excentrisk sallan.

Carpe diem!/ Bjorn Alber




