RIGGBERGER

SAMMANSTALLT AV KENNETH RIGGBERGER

Abstrakt

Bakgrund. Inom idrotten stravar méanga att utveckla explosiviteten. Denna méter man genom
fysiska tester dar man méter krafter, effekter, och hastigheter.

Min fragestallning har varit kan isokinetisk traning ge forbattringar i effekt, topphastighet
och tid till topphastighet med tester med fristang.

Det borjade med en test i bankpress pa belastningarna 50 kg, 60 kg, 70 kg, 80 kg och 90 kg med
fristang. Dar man forsoker att flytta vikten sa snabbt som mojligt. Har far man fram effekter, krafter,
hastigheter samt topphastigheter och tid till topphastigheter. Ett bra matverktyg som utgangslage.

Planen var nu att tréna isokinetiskt 10 pass under 5 veckor. 2 pass/vecka. Mandag och torsdag sa
man far lite vila mellan passen. Ovningen &r bankpress. Traning utférs med 4 serier x 6 repetitioner
pa en belastning fran 55 kg till 67 kilo.

Traningsformen ar isokinetisk traning vilket innebar att man begransar hastigheten i detta fall till 0,2
meter/sekund i den koncentriska rérelsen. Det innebdr att hur mycket du &n tar i sa gar det inte att
flytta stangen fortare an 0,2 meter/sekund. Traningen utférdes i en Smithmaskin.

Detta innebar att det blir en langsam rorelse och givetvis en lang anspanningstid. Det tar ungefar 3
ganger sa lang tid jamfoért med i skivstang med samma belastning.

Om man da tranar i slowmotion isoskinetiskt koncentriskt kan man da forbattra sin effektformaga
som bygger pa att flytta en fri skivstang sa snabbt man kan? | den excentriska fasen paminner den
om skivstangstraning dar man har en optimal hastighet. | denna traning fick man aven hjalp med 3
m/s excentriskt.

Resultat

Mycket stora forbattringar pa effektutveckling bade koncentriskt som excentriskt i effektutveckling,
Okningar i topphastighet samt forbattringar i tid till topphastighet

Sammanstallning

Efter diagrammen



Sammanstallning test

Upplagg
Utrustning:
Ovning:

Test belastningar
Antal forsok

Utforande:

Skivstang

Bankpress

50 kg, 60 kg, 70 kg, 80 kg samt 90 kg

2 - 3 stycken dar det basta resultatet sparades

Flytta belastningarna i maximal hastighet bade
koncentrisk som excentriskt

Testutrustning: MusclelLab 4010
Matning

AP(W) = Genomsnittseffekt matt i watt koncentriskt
APn(W) = Genomsnittseffekt matt i watt excentriskt

pV(m/s) = Topphastigheten matt i meter/sekund koncentriskt
tpV(sek) = Tid till topphastighet koncentriskt

Traningsprogrammet 10 pass 5 veckor isokinetisk traning

Serier
Pass 1 4
Pass 2
Pass 3
Pass 4
Pass 5

Pass 7
Pass 8
Pass 9

4
4
4
4
Pass 6 4
4
4
4
Pass 10 4

Reps

6
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Kg con

55
57
59
61
63
65
67
67
67
67

Kg ecc Hastighet con(m/s) Hastighet ecc (m/s)

55 0,2 3
57 0,2 3
59 0,2 3
61 0,2 3
63 0,2 3
65 0,2 3
67 0,2 3
67 0,2 3
67 0,2 3
67 0,2 3



Belastning i kilo

Belastning i kilo

KILO CON KILO ECC TOTALT

Redovisning test 1 och test 2 fore och efter traningsperiod

AP(W) = Genomsnitteffekten koncentriskt. Bla stapel test 1 brandgul stapel test 2

AP(W) con
628 620
573
500
470
50 KG 60 KG 70 KG 80 KG 90 KG

mAP[W]T1 = AP[W] T2



% forandring test1 till test 2

% forandring

50 KG 60 KG 70 KG 80 KG 90 KG

pV(m/s) = Topphastigheten koncentriskt. Bla stapel test 1 brandgul stapel test 2

pV(m/s) con
: H
50 KG 60 KG 70 KG 80 KG 90 KG

mpV[m/s]T1 pVIm/s] T 2



% forandring test 1 till test 2

% forandring

50 KG 60 KG 70 KG 80 KG 90 KG

tpV(m/s) = Tid till topphastigheten koncentriskt. Bla stapel test 1 brandgul stapel test 2

tpV(s) con
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M tpV[m/s] T1 tpV[m/s] T 2



% forandring test 1 till test 2

% forandring

50 KG 60 KG 70 KG 80 KG 90 KG

APn(W) = Genomsnitteffekten excentriskt. Bla linje test 1 brandgul linje test 2

APn(W) ecc

452 | 451
I

50 KG 60 KG 70 KG 80 KG 90 KG

497

EmAPR[W]T1 ®APR[W]T2



% forandring test 1 till test 2

% forandring

50 KG 60 KG 70 KG 80 KG 90 KG

% forandring medelvarde alla belastningar

% forandring medelvarde alla test belastningar

AP[W] PV[M/S] TPV[S] APN[W]



Effektkurvan test 1 bla linje. Test 2 rod linje

Bankpress
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Sammanstiéllning

Det blev mycket stora forbattringar pa effektutvecklingen vilket férvanade mig ganska mycket. Det
blev dven férvanande att man med sa lag hastighet i rérelsen som 0,2 sekunder kan ge sadana
okningar i effektutveckling efter 10 traning pass under 5 veckor isokinetiskt. Belastningarna var inte
jattetunga om man jamfér med de belastningar som man kan ha med skivstangstrdaning. Men med
nedsatt hastighet och belastning langs hela forflyttningsstrackan ger det ungefar 3 ganger sa lang
anspanningstid jamfort med skivstangstraning pa samma belastning. Samtidigt som det ar mycket
tung traning trots forhallandevis laga belastningar.

En annan intressant sak var att forbattringarna 6kade med 6kad belastning i testen. Storst 6kning var
det pa 90 kg och minst pa 50 kg. Formodligen har det under denna traningsperiod dven blivit en liten
o0kning av muskelmassan. Detta har jag inte matt utan det ar bara en uppskattning och spekulationer.

Intressant ar dven att topphastigheten pa de olika testbelastningarna forbattrades inte lika mycket
som effekten. | traningsfasen ar det en konstant hastighet pa 0,2 m/s medan i testen blir det en
acceleration. Dar man under forflyttning strackan kommer upp i viss topphastighet.

Aven tiden till topphastighet minskade inte s& mycket p& de ldgsta belastningarna en hel del pa de
lite tyngre belastningarna.



| den excentriska fasen blev det dven dar forbattringar dar det var stora variationer mellan de olika
belastningarna.

Tar man ett medelvarde pa alla belastningarna sa var det storst 6kning pa effektutvecklingen foljt av
topphastigheten och tid till topphastighet.

Fragan ar vad man ska dra for slutsatser om detta mer dn det ar en traningsform som vi tidigare bara
tranat i fasta maskiner och ofta bara dver en led.

Med tanke pa anspanningens tid i forhallande till skivstangstraning kanske detta ar en mer effektiv
traningsmetod for att bygga muskelmassa. Men som man ser ovan blev det dven forbattringar i
explosivitet.

Med tanke pa resultaten borde denna typ av traning kunna bli underlag till forskning. Dar man
genomfor denna typ av traning med stora grupper for att fa mer information och hur man kan lagga
upp traningsprogram och vad denna traning skulle ligga i traningsprocessen over ett ar. Reagerar
man och kvinnor olika med denna typ av traning?

Vi som ar mitt inne i verkligheten med traning av elitaktiva kan givetvis inte vanta hur lange som helst
pa vetenskapliga studier. Men det vore bra om nagon satte igang processen.

Eftersom detta ar helt nytt dven for mig och att resultaten blev som de blev sa har jag gjort
ytterligare traningsperioder med isokinetisk traning som redovisas i del 2 och del 3.

Om man bara tranar isokinetiskt kommer det till slut en stagnation?





