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Styrka

Kraft- Power

Rorlighet — Agility

Balans

Flexibilitet

Isolerad muskeluthallighet
Cardiovaskular uthallighet
Styrkeuthallighet
Koordination

Styrka.

Att forklara ”styrka” ar inte helt sjalvklart. Om man jmf. en stark I6pare, en stark kastare
eller en stark hoppare, s har deras styrka inte s& mkt gemensamt. Anda har vi en
benagenhet att "klumpa” ihop de olika egenskaperna, som for att uppna samma resultat
for varje gren. Styrka ar en vedertagen term som anvands for att beskriva manga olika
typer av formagor. T ex:

e Styrkeuthallighet - Formagan att kunna forflytta/dra mm ett lattare motstand under
en langre tidsperiod eller strécka.

e Absolut dynamisk styrka — Den maximala kraften som en muskel kan utveckla och
anvanda for att astadkomma rorelse, vid t ex lyft.

e Absolut statisk styrka - Den maximala kraften som en muskel kan utveckla och
anvanda utan att dstadkomma rorelse.

e Reaktiv styrka - Den maximala kraften och farten som en muskel kan utveckla och
anvanda for att reagera/ sta emot en kraft och fart fran motsatt hall

e Kraft/Power — Som manga blandar ihop med styrka”. Det &r egentligen Absolut
dynamisk styrka med tillagg av hastigheten som muskeln kan anvanda.

Av detta framgar att olika typer av idrotter/grenar behover olika typer av "styrkor” och
dessa olika typer av styrkor behdver olika typer av traningsmetoder.



