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Jamforelse mellan djupa knaboj och knix knaboj

Jag har jamfort 2 aktiva damer dar den ena har kort en serie i djupa knaboj pa tva ben med 5
repetitioner pa belastningen 80 kg. Och den andra har kort en serie knix knabdj pa tva ben
med 5 repetitioner pa belastningen 90 kg. Alla resultat ar medelvardet av 5 repetitioner.

Rorelsen har utforts i maximal hastighet koncentriskt och optimal hastighet excentriskt.

Som man ser nedan ar det mycket stora skillnader i forflyttningsstracka. Fragan ar hur
paverkar de olika forflyttningsstrackorna alla mat faktorer. Det ar inte direkt jamforbart
eftersom det skiljer 10 kg i belastning. Men man far anda en bra bild vad som hander vid
olika Iang forflyttningsstracka.

D(cm) + Dn(cm)

D[CM] DN[CM]

B Djupa kndbgj tva ben B Knixen tva ben



AF(N) = genomsnittskraften

Har skiljer det lite grand och det beror pa att knixen ar 10 kg mer belastning. Okad belastning
innebar alltid 6kad genomsnittskraft.

AF(N) + AFn(N)

AF[N] AFN[N]

B Djupa kndbgj tva ben M Knixen tva ben

AV(m/s) = genomsnittshastigheten

Att det skiljer 10 kg i belastning paverkar givetvis genomsnittshastigheten. Men aven pa
samma belastning ser det ut ungefar sa har. Anledningen till skillnaden &r att man vid langre
stracka har mer tid pa sig att fa till en hég genomsnittshastighet. Pa djup kndbdj har man i
detta fallet 6ver 65 cm pa sig att skapa en hog genomsnittshastighet. Medan pa knix kndboj
har man i detta fall endast lite 6ver 6 cm pa sig att skapa hog genomsnittshastighet. Har ser
aven att genomsnittshastigheten ar hogre excentriskt jamfort med den koncentriska fasen.

AV(m/s) + AVn(m/s)

AV[M/S] AVN[M/S]

B Djupa kndboj tva ben B Knixen tva ben



AP(W) = genomsnittseffekten = kraft x hastighet.

Samma pa genomsnittseffekten ar den klart hogre i en djup kndb6j som beror pa att
genomsnittshastigheten ar hogre aven om kraften ar lite mindre.

AP(W) + APn(W)

AP[W] APN[W]

B Djupa kndbgj tva ben M Knixen tva ben

pV(m/s) = topphastigheten.

Samma sak med topphastigheten. Nar man far mer tid pa sig blir det en hogre
topphastighet.

pV[m/s]

Djupa knaboj tva ben Knixen tva ben



tpV(s) = hur lang tid det tar att na topphastigheten.

Har blir det genast intressant. Vid langa forflyttningsstrackor tar det betydligt langre tid att
na topphastigheten. Har blir det groteska skillnader. Dar det tar 0,85 sekunder att nd
topphastigheten pa 1,19 m/s i djup kndboj. Medan det tar endast 0,06 sekunder att na
topphastigheten pa 0,67 m/s i knix knaboj. Da ar fragan hur viktigt ar tpV(s) i idrotter dar
vinklarna i knaleden ar sma. | friidrottens sprint och hoppgrenar ar vinklarna i kndleden sma
samt att rorelserna utfors pa ett ben i taget. | idrotter som handboll, basket och vollyboll &ar
vinklarna i knaleden nagot storre vid hopprorelse som leder till lite langre tpV(s). | idrotter
som fotboll, bandy, innebandy blir det i vissa moment stora vinklar i kndleden. Som leder till
ett langre tpV(s). | tyngdlyftning och vid utfall i badminton och tennis blir det mycket stora
vinklar i kndleden. Darfor ar det viktigt att trana i ratta vinklar som man har i sin idrott. Och i
dessa vinklar forsoka att forbattra sitt tpV(s).

tpV][s]

Djupa knaboj tva ben Knixen tva ben



pV/tpV = topphastigheten dividerat med tiden det tar att na topphastigheten =
toppaccelerationen.

Har blir det en brutal skillnad pa acceleration. Pa en djup knadbdj var topphastighet 1,19 m/s
och tpV(s) var 0,85 sekunder vilket ger en acceleration pa 1,42 m/s i kvadrat. Pa knix knaboj
var topphastigheten 0,67 m/s betydligt lagre dn pa en djup kndboj. Daremot var tiden till
topphastighet extremt kort pa knix knaboj 0,06 sekunder som darmed ger en mycket hog
acceleration pa 10,66 m/s i kvadrat. Nar det galler explosiv traning ar det viktigt att valja de
vinklar som man har i tavling. For att fa till en sa hég acceleration som mdjligt i de olika
vinklarna i kndleden.

pV/tpV

PV/TPV

B Djupa kndbgj tva ben B Knixen tva ben



Traningstid i sekunder.

Har ar det traningstid pa 1 x 5 repetitioner i de olika évningarna. Forflyttningsstrackan ar
givetvis avgorande for hur lang tid det tar att genomféra rorelsen.

Traninstid

TRANINGSTID CON TRANINGSTID ECC TOTAL TANINGSTID

B Djupa kndbgj tva ben M Knixen tva ben

Kilo/sekund.

Nu skiljde det 10 kg mellan 6vningarna som givetvis paverkar kilo/sekund. Men oavsett det
blir det mycket stora skillnader mellan dessa tva 6vningar. Och belastningarna som benen
ska klara av framforallt excentriskt men dven koncentriskt. Nar det galler den explosiva
traningen ar det da en fordel att flytta sa mang kilo som mojligt pa kort tid?

Kilo/sekund con + ecc

KILO/SEK CON KILO/SEK ECC

B Djupa kndbgj tva ben B Knixen tva ben



Watt/sekund

Pa djup knabdoj blev det 1015 watt koncentriskt och 1750 watt excentriskt. Pa knix knaboj var
det 836 watt koncentriskt och 936 watt excentriskt. Jag stéller samma fraga ingen nér det
galler explosiv traning ar det en fordel att komma upp i sa hog effektutveckling som mojligt
per sekund?

Watt/sekund

WATT/SEK CON WATT/SEK ECC

B Djupa kndboj tva ben B Knixen tva ben

Newton/sekund.

Pa djup knaboj blev det 1515 newton koncentriskt och 1655 newton excentriskt. Pa knix
knabdj blev det 1949 newton koncentriskt och 2034 newton excentriskt. Skillnaderna beror
pa att det var 10 kg mer i belastning som pa verkar newton eftersom den alltid 6kar med
Okad belastning. Men nar man sedan slar ut detta/sekund blir det enorma skillnader. Fragan
igen blir att vid explosiv traning ar det en fordel att flytta sa manga newton/sekund?

Newton/sek con + ecc

NEWTON/SEK CON NEWTON/SEK ECC

B Djupa kndboj tva ben B Knixen tva ben



Frekvens = antal lyft/sekund

Har ar det hur manga lyft som man gor/sekund. Pa djup knaboj koncentriskt blev det ungefar
1 lyft/sekund med pa knix kndboj koncentriskt blev det lite 6ver 6 lyft/sekund. Samma fraga
har ar det en fordel vid explosiv traning att ha en sa hog frekvens som mojligt?

Frekvens

FREKVENS CON FREKVENS ECC

B Djupa kndbgj tva ben B Knixen tva ben

D(cm) + Dn(cm) + D(cm) tpV djup knadboj

Har ar forflyttningsstrackan 69 ,4 cm koncentriskt och 68,7 cm excentriskt samt 56,2 cm dar
man befinner sig ndr man nar topphastigheten. Topphastigheten nas 13,2 cm innan rérelsen
ar genomford koncentriskt.

D(cm) con + Dn(cm) ecc + D(cm) tpV

D(cm) Dn(cm) D(cm tpV)



D(cm) + Dn(cm) + D(cm) tpV knix kndbdj.

Har ar forflyttningsstrackan 6,9 cm koncentriskt och 6,6 cm excentriskt samt 2,1 cm dar man
befinner sig nar man nar topphastigheten. Topphastigheten nas 4,8 cm innan rorelsen ar
genomford koncentriskt. Som vi ser har kommer topphastigheten mycket tidigt i cm.

D(cm) con + Dn(cm) ecc + D(cm) tpV

..

D(cm) Dn(cm) D(cm tpV)
t(s) con + t(s) ecc t(s) tpV djup knadboj

Har tar det 1,04 sekunder koncentriskt och 0,65 sekunder excentriskt samt 0,85 sekunder

nar man nar topphastigheten. Topphastigheten nas vid 0,19 sekunder innan rorelsen ar
genomford koncentriskt.

Tid con + tid ecc + tpV

t[s] con tn[s] ecc tpV[s]



t(s) con + t(s) ecc t(s) tpV knix kndboj

Har tar det 0,22 sekunder koncentriskt och 0,15 sekunder excentriskt samt 0,06 sekunder

nar man nar topphastigheten. Topphastigheten nas vid 0,16 sekunder innan rorelsen ar
genomford koncentriskt. Vilket ar extremt tidigt.

Tid con + tid ecc + tpV

t[s] con tn[s] ecc tpV[s]



Sammanstallning.

Man kan sammanfatta detta sa har nar det géller genomsnittshastighet och topphastighet
blir dessa hogre vid en lang forflyttningsstracka som beror pa att man har gatt om tid pa sig
att utfora rorelsen. Som i sin tur leder till en hogre watt. Eftersom det ar kraft x hastighet.

P mycket korta forflyttningsstrackor som i knix knabéj med en stracka pa 6 cm. Ar strickan
sa kort sa hinner man inte utveckla riktigt hoga hastigheter pa denna tid som man har pa sig.

Ju kortare stracka man har desto snabbare kommer tpV(s). Da skulle man kunna kalla korta
strackor for tpV(s) traning samt accelerationstraning.

Nar man jamfoérde accelerationen pa en djup kndaboj med en knix knaboj blev det mycket
stora skillnader. Eftersom kortare stracka ger kortare tid. Blir kilo/sekund, watt/sekund,
newton/sekund samt frekvensen extremt mycket hogre jamfort med en lang stracka.

Pa djup knabaj blir belastningen 80 kg pa en serie med 1 x 5 reps 400 kg koncentriskt samt
400 kg excentrisk total belastning 800 kg som flyttas pa 8,46 sekunder. Om man tranar 4 x 5
reps i knix knabaj blir traningstiden 33,84 sekunder.

Pa knix knabaoj blir belastningen 90 kg pa en serie med 1 x 5 reps 450 kg koncentriskt samt
450 kg excentrisk total belastning 900 kg som flyttas pa 1,50 sekunder. Om man tranar 4 x 5
reps i djupa ben blir traningstiden 6,00 sekunder. Som jag skrev tidigare att man tittar pa
knavinklar som man har i sin idrott och utveckla explosivitet i dessa knavinklar.

Detta under forutsattning att man tranar i maximal hastighet koncentriskt och optimal
hastighet excentriskt. Med en vila mellan serierna runt 7 minuter. Om man vill utveckla sin
explosivitet. Om man valjer att trdna pa en lagre hastighet kommer alla mat faktorer att
minska. Som da paverkar explosiviteten negativt.

Daremot om syftet ar att bygga muskelmassa blir det tvartom for har ar man ute efter langa
anspanningstider vilket gor att man kan ha en mycket lag hastighet i rérelsen. Dar da
traningstiden blir Iangre och blir en fordel for att bygga muskler.

Kenneth Riggberger

www.riggberger.dinstudio.se

Carmelo Bosco.

Det viktigaste i idrottsévningar dr inte enbart muskelférkortning utan &ven prespanning.
(prestretch, forstrackning, utstrackning av muskeln fére sammandragning). Ju hogre hastighet
man kan “pre-stretcha” med, desto battre. Muskelns formaga att generera kraft blir betydligt
stOrre efter denna 6vning. Kraften efter forspanning &r mycket hog jamfoért med utan
forspanning. ’Pre-stretch” innebdr att systemet arbetar 1 sin helhet fran nervaktivering till
muskelkontraktion. Under denna “’prestretching” lagrar vi elastisk energi i muskel och sena,
vilken senare frigors under den koncentriska fasen.
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