RIGGBERGER

Jamforelse mellan 3 aktiva med olika watt/kilo kroppsvikt.

Bakgrund och forklaringar

3 aktiva har gjort en tva bens test samt en test pa vanster och héger ben som utférs som
vertikalhopp med fri stang (tva bens testen) samt vertikalhopp pa vanster och hoger ben i en
Smithmaskin. Testerna har utférts med MuscleLab power systemet som ar validerat.

Tva bens testen har utforts pa belastningarna 20 kg, 40 kg, 60 kg, 80 kg samt 100 kg.
Vanster och hoger ben har utforts pa belastningarna 30 kg, 40 kg, samt 50 kg.
Alla tre ar nationell elit.

Jag har graderat de aktiva i A 1 som har 29,7 watt/kgbw A 2 som har 26,7 watt/kgbw samt A
3 som har 22,2 watt/kgbw koncentriskt.

A 1 har tranat unilateral bentrdning under flera ar.

A 2 och A 3 har tranat bilateral bentraning under flera ar.

Resultat som redovisas pa tva ben dar medelvardet pa alla belastningar
Resultaten ar medelvardet pa vanster och hoger ben pa alla belastningar
Mat faktorer

Watt/kilo kroppsvikt = testresultatet koncentriskt

Watt/kilo kroppsvikt = testresultatet excentriskt

AV(m/s) = genomsnittshastigheten koncentriskt

pV(m/s) = topphastigheten koncentriskt

tpV(s) = tiden det tar att na topphastigheten koncentriskt

Avn(m/s) = genomsnittshastigheten excentriskt

EA-pV = Explosivitets och accelerations index pa topphastigheten koncentriskt mats i m/s i
kvadrat.

EA-AV = Explosivitets och accelerations index pa genomsnittshastigheten koncentriskt mats i
m/s i kvadrat.

EA-AVn = Explosivitets och accelerations index pa genomsnittshastigheten excentriskt mats i
m/s i kvadrat.

EA-DIS = Explosivitets och accelerations index pa genomsnittshastigheten excentriskt/
koncentriskt mats i m/s i kvadrat.



Fragestallning
Hur mycket skiljer det i % nar man jamfér dessa 3 aktiv pa alla méat faktorerna?
Pa tva bens testen samt pa vanster och hoger bens testen?

A 1 har tranat unilaterala knabj. Medan A 2 och A 3 har tranat bilaterala knabdj ar
skillnaderna storre bilateralt an unilateralt?

Det har ar matningar pa den relativa styrkan de aktivas power formaga i forhallande till vad
man vager. De flesta idrotter ar beroende av den relativa styrkan. Dar man mater de aktivas
formaga i hastigheter och accelerationer bade koncentrisk och excentriskt med
tillaggsbelastningar.

| testen har de olika testvarden. Hur stor betydelse har det nar man ska utfora sin idrott? Hur
ser det ut i en lagidrott hur mycket skiljer det mellan de aktiva i power férmaga i ett lag?

Hur ska man tréna for att forbattra denna formaga?

| manga idrotter ar det en mangd bromsar och riktningsforandringar pa kort tid hur viktigt ar
det att utveckla den excentriska fasen?

Matning av snabbstyrka explosiv styrka samt maximalstyrkan

Pa tva bens testen ar 20 kg och 40 kg en matning av den aktives snabbstyrka. Pa 60 kg och 80
kg ar en matning pa den aktives explosiva styrka och pa 100 kg ar en méatning pa den aktives
maximalstyrka. Nar man tar medelvardet som i detta fall blir det ett medelvarde pa alla
dessa styrkor. Samma sak pa vanster och hoger ben.



Redovisning av tva bens testen

Watt/kilo kroppsvikt koncentriskt = testvardet

Watt/kgbw con

A2 A3

% skillnad watt/kgbw con

33,8%
20,3%
11,2%

Al1A2 A1A3 A2A3

Jag har jamfort de olika aktiva stapel 1 = A 1 A 2 ar den % skillnaden mellan dessa tva aktiva.
Stapel 2 ar den % skillnaden mellan A 1 och A 3. Samt stapel 3 @r den % skillnaden mellan A 2
och A 3.



Watt/kilo kroppsvikt excentriskt = testvardet

Watt/kgbw ecc

17,7
Al A2 A3

% skillnad watt/kgbw ecc

52,2%
32,1%
15,3%

Al1A2 A1A3 A2A3

Har kan vi se att skillnaderna okar vilket visar att A 1 ar klart battre bade koncentriskt men
framforallt excentriskt. Kan bero pa att A 1 har koll pa hur man tranar i den excentriska fasen
som da leder till battre varden koncentriskt. Nar man jamfér A 1 med A 3 ar det gigantiska
skillnader excentriskt men aven stora skillnader koncentriskt.

Om man nu ska gora en broms och en riktningsférandring vilken av A 1 och A 3 kommer
forsvinna fran marken snabbast?



AV(m/s) = genomsnittshastigheten koncentriskt

AV(m/s) con

% skillnad AV(m/s) con

AlA2 A1A3 A2A3

Har blir skillnaderna lite mindre dn ovan men det dr 4nda stora skillnader mellan A 1 och A 3.



AVn(m/s) = genomsnittshastigheten excentriskt

AVn(m/s) ecc

% skillnad AVn(m/s)

AlA2 A1A3 A2A3

| den excentriska fasen okar skillnaderna jamfért med den koncentriska fasen. Man ser har
att de aktiva har en hogre genomsnittshastighet koncentriskt jamfort med excentriskt sa har
ser det ut pa alla med fa undantag.



pV(m/s) = topphastigheten koncentriskt

pV(m/s) con

.
Al A2 A3

% skillnad pV(m/s) con

27,4%
16,2%

AlA2 A1A3 A2A3

Pa topphastigheten ar det ungefar samma skillnader som pa genomsnittshastigheten.



tpV(s) = tiden det tar att na topphastigheten koncentriskt

tpV(m/s) con

Al A2 A3

% skillnad tpV con

AlA2 A1A3 A2A3

Pa tiden det tar att na topphastigheten ar det sma skillnader vilket ar positivt.



Accelerationer

EA-pV = topphastigheten koncentriskt pV(m/s) dividerat med tiden till topphastighet tpV(s)
koncentriskt.

EA-pV con

% skillnad EA-pV con

AlA2 A1A3 A2A3

Aven har 3r det stora skillnader i accelerationsférmagan. For att férbattra denna férmaga
maste topphastigheten 6ka och tiden till topphastighet minska. Vilket ar det man stravar
efter vid traningsprocessen.



EA-AV = genomsnittshastigheten AV(m/s) koncentriskt dividerat med tiden(s) koncentriskt

EA-AVn

1,68
A2 A3

% skillnad EA-AV con

AlA2 A1A3 A2A3

Samma har ungefar samma skillnader.



EA-AVn = genomsnittshastigheten AVn(m/s) excentriskt dividerat med tiden(s) excentriskt

EA-AVn ecc

% skillnadEA-AVn ecc

9,8%

AlA2 A1A3 A2A3

Jamfort med accelerationen koncentriskt blev det i den excentriska fasen annu storre
skillnader. Vilket visar att A 1 ar 6verlagsen i den excentriska fasen.



E-DIS = genomsnittshastigheten excentriskt dividerat med tiden till topphastighet
koncentriskt.

EA-DIS

. '
Al A2 A3

% skillnad EA-DIS ecc/con

AlA2 A1A3 A2A3

Aven hér dr det mycket stora skillnader. DIS = Dynamisk isometrisk styrka. Vid en knaboj

excentriskt precis innan 6vergangen till den koncentriska fasen infaller ett isometriskt
moment som ska vara sa kort som mojligt for att man ska fa till ett sa kort tpV(s) som

mojligt. Ju hogre hastighet man vagar att halla excentriskt samt med en 6kad belastning
kommer det att bli stérre krav pa DIS férmagan. For att klara 6vergangen fran excentrisk fas

till koncentrisk fas.



Sammanstallning alla mat faktorerna.

Jamforelse A1 med A 2
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De storsta skillnader dr i den excentriska fasen éver 15 % pa de flesta mat faktorerna. Aven
stora skillnader i den koncentriska fasen med undantag for tpV(s).

Jamforelse A1 med A 3
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Har blir skillnaderna betydligt storre bade koncentriskt men framférallt i den excentriska
fasen. Har kan man se att utvecklingspotentialen ar mycket stor hos A 3 pa effekter,
hastigheter och accelerationer.



Jamforelser A2 med A 3

% skillnad A2 A3
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Aven hér stora skillnader p& watt/kilo kroppsvikt mindre p& accelerationerna.
Sammanstallning tva bens testen.

Som man ser ovan ar det stora skillnader pa den relativa styrkan pa alla hastigheter och
accelerationer. Har maste idrotten hitta nya och mer effektiva traningsmetoder for att
forbattra den relativa styrkan som ar mycket viktigt ndar man jobbar med kroppen som
individuell idrottare men aven som lagidrottare. Det ar battre att ha en sportbils kapacitet i
benen dn en gammal Opel fran 60-talet.

Alla dessa mat faktorer kan paverkas positiv med ratt traning.



Unilateral test dar redovisningen ar medelvardet pa hela testen pa vanster och hoger ben.
Sedan kan det givetvis skilja mellan vanster och hoger ben. Men for att fa ned antalet staplar
far det bli pa detta satt. A 1 har bara tranat unilateralt medan A 2 och A 3 har trénat
bilateralt.

Watt/kilo kroppsvikt koncentriskt = testvardet

Watt/kgbw con

15,9
Al A2 A3

% skillnad watt/kgbw con

31,4%
16,9%

AlA2 A1A3 A2A3

Jag har jamfort de olika aktiva stapel 1 = A 1 A 2 4r den % skillnaden mellan dessa tva aktiva.
Stapel 2 ar den % skillnaden mellan A 1 och A 3. Samt stapel 3 ar den % skillnaden mellan A 2
och A 3. Har blir det mycket storre skillnader nar man jamfor pa tva ben.



Watt/kilo kroppsvikt excentriskt = testvardet

Watt/kgbw ecc
12,7
104
.
AL A2 A3
% skillnad watt/kgbw ecc

81,4%
48,6%
22,1%

AlA2 A1A3 A2A3

Har kan vi se att skillnaderna 6kar vilket visar att A 1 ar klart battre bade koncentriskt men
framforallt excentriskt. Kan bero pa att A 1 har koll pa hur man tranar i den excentriska fasen
som da leder till battre varden koncentriskt. Nar man jamfor A 1 med A 3 ar det gigantiska
skillnader excentriskt men dven stora skillnader koncentriskt. Aven stora skillnader mellan A
2 och A3.

Om man nu ska gora en broms och en riktningsforandring pa ett ben vilkenavA 1 och A 3
kommer férsvinna fran marken snabbast?



AV(m/s) = genomsnittshastigheten koncentriskt

AV(m/s) con

.
A2 A3

% skillnad AV(m/s) con

11,2%

AlA2 A1A3 A2A3

Har blir skillnader lite mindre &n ovan men det dr dnda stora skillnader mellan A 1 och A 3.

Klart storre skillnader ndr man jamfor pa tva ben.



AVn(m/s) = genomsnittshastigheten excentriskt

AVn(m/s) ecc

% skillnad AVn(m/s)

AlA2 A1A3 A2A3

Ungefar samma skillnader pa genomsnittshastigheten koncentriskt och excentriskt.



pV(m/s) = topphastigheten koncentriskt

pV(m/s) con

.
Al A2

% skillnad pV(m/s) con

34,8%
25,8%

AlA2 A1A3 A2A3

Aven pa topphastigheten mycket stora skillnader



tpV(s) = tiden det tar att na topphastigheten koncentriskt

tpV(m/s) con

.
Al A2 A3

% skillnad tpV con

22,6%

AlA2 A1A3 A2A3

Aven har mycket stora skillnader mellan A1 — A 2 och A 3. P4 tvd ben var det sma skillnader
runt 5 %. Har har det 6kat dramatiskt.



Accelerationer

EA-pV = topphastigheten koncentriskt pV(m/s) dividerat med tiden till topphastighet tpV(s)
koncentriskt.

EA-pV con

% skillnad EA-pV con

B

AlA2 Al1A3 A2A3

Har blir det dramatiska skillnader mellan A 1 och de 6vriga tva. Det beror pa att A2 och A 3
har klart samre topphastighet och annu storre skillnader i tiden till topphastighet. Vilket
paverkar accelerationen.



EA-AV = genomsnittshastigheten AV(m/s) koncentriskt dividerat med tiden(s) koncentriskt

EA-AV con

. .
Al A2 A3

% skillnad EA-AV con

44,6%

AlA2 A1A3 A2A3

Aven har stora skillnader



EA-AVn = genomsnittshastigheten AVn(m/s) excentriskt dividerat med tiden(s) excentriskt

EA-AVn ecc

1,34
A2 A3

% skillnad EA-AVn ecc

32,7%

AlA2 A1A3 A2A3

Aven i den excentriska fasen blir det mycket stora skillnader



E-DIS = genomsnittshastigheten excentriskt dividerat med tiden till topphastighet
koncentriskt.

3,27
Al A3

% skillnad EA-DIS ecc/con

EA-DIS

AlA2 A1A3 A2A3

Har ar det extremt stora skillnader. DIS = Dynamisk isometrisk styrka. Vid en knabdj
excentriskt precis innan 6vergangen till den koncentriska fasen infaller ett isometriskt
moment som ska vara sa kort som mojligt for att man ska fa till ett sa kort tpV(s) som
mojligt. Ju hogre hastighet man vagar att halla excentriskt samt med en 6kad belastning
kommer det att bli storre krav pa DIS férmagan. For att klara 6vergangen fran excentrisk fas

till koncentrisk fas.



Sammanstallning alla mat faktorerna.

Jamforelse A1 med A 2
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De storsta skillnader &r pa accelerationerna men dven stora skillnader pa évriga mat
faktorer.

Jamforelse A1 med A3

% skillnad A1 A3
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Har blir skillnaderna betydligt storre bade koncentriskt men framforallt i den excentriska
fasen och pa accelerationerna. Har kan man se att utvecklingspotentialen ar groteskt stor
hos A 3 pa effekter, hastigheter och accelerationer.



Jamforelser A2 med A 3

% skillnad A2 A3
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Aven hér stora skillnader p& watt/kilo kroppsvikt framfér allt excentriskt.
Sammanstallning mat faktorerna tva ben ett ben
A 1 jamfort med A 2 rod stapel tva ben svart stapel ett ben

% skillnad A 1 jamfort med A 2 tva ben och medlevardet
vanster hoger ben
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B % skillnadA1A2B M%skillnadA1A2VH

P3 tva ben var det runt 15 % skillnad mellan A 1 och A 2. P3 ett ben 6kar skillnaderna
markant.



A 1 jamfort med A 3 rod stapel tva ben svart stapel ett ben

% skillnad A 1 jamfort med A 3 tva ben och medelvardet
vanster och hoger ben
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B % skillnadA1A3B ®%skillnadA1A3VH

Mellan A 1 och A 3 6kar skillnaderna annu mer nar man jamfor tva ben med ett ben.

A 2 jamfort med A 3 rod stapel tva ben svart stapel ett ben

% skillnad A 2 jamfort med A 3 tva ben och medelvardet
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B % skillnadA2A3B ®%skillnad A2 A3 VH

Mindre skillnader pa tva ben jamfort med ett ben utom i den excentriska fasen



Sammanstéllning en bens testen.

A 1 som har tranat unilaterala knabaj ar fullstandigt overlagsen A 2 och A 3 som bara har
tranat bilaterala kndboj. Vilket inte ar sa konstigt eftersom man blir bra pa det man tranar.
Men att bara trana bilaterala kndbdj ar inte sa smart om man har en idrott dar man har
tyngdpunkten pa ett ben i taget. Om man tar en idrott som handboll dar det ar massvis med
bromsar och riktningsférandringar man gor hoppskott pa ett ben i taget. | forsvaret ar det
massvis av snabba forflyttningar dven om man har bada benen i marken ar alltid
tyngdpunkten pa ett av benen. Vid kontring springer man pa ett ben i taget. Sa har ser det ut
i massvis av lagidrotter.

Tittar man pa friidrott och dess grenar springer man med ett ben i taget man hoppar med ett
ben i kastgrenarna under forflyttningen jobbar man pa ett ben i taget i utkastet pa tva.

Da kan man stélla sig fragan om det ar som ovan varfor tranar man inte unilateralt och bara
bilateralt. Unilateral traning forbattrar i forsta hand den muskulatur som stabiliserar i hoften
nar man star pa ett ben. Under barn, ungdom och junior aldern bér man trana bade
bilateralt och unilateralt. Men pa elitniva bor man ha 6vervagande unilateral traning i kndboj
och kan underhalla sin kapacitet bilateralt. Pa elitniva maste man trana power traning som
sin tur innebar mycket hogre intensitet och detta innebar dven att traningsmangden maste
minska for att kunna tillgodogora sig denna power utveckling.

Hur man tranar power traning har beskrivit i tidigare pilotprojekt.

Att ha en hog relativ styrka ar klockrent for nastan all idrott for ju hogre kapacitet man har
desto fortare kommer kroppen att férsvinna fran den plats man befann sig. En forutsattning
for power ar att man har tillrackligt stor muskelmassa for sin idrott och dar skiljer det sig en
hel del mellan idrotterna. Maximalstyrkan ar en avgérande faktor fér héga power varden.

Detta géller dven uthallighets idrotterna. Om vi tar skidakning kan man korta tiden i marken i
varje stavtag kommer kroppen att forflytta sig snabbare. Framforallt i bakarna dar det ar en
stor lutning da krdvs en mycket god relativ styrka och givetvis en hog
syreupptagningsformaga.

Aven i skidakning dr det unilaterala rorelser diar man maste forbattra sin power férméaga och
den relativa styrkan.

Om vi tittar pa A 1 som bara har tranat unilaterala kndboj som elitidrottare ser man en
mycket stor 6verforing till den bilateral testen.

Kenneth Riggberger
Elittranare

www.riggberger.dinstudio.se
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