Abstrakt

Bakgrund. Vi har genom aren métt maximalstyrkan med 1 RM. Stravan har i manga fall gatt
ut pa att 6ka sin maximala kapacitet i de dvningar man tranar. Inget fel med det tvartom ar
maximalstyrkan en forutsattning for hoga effektvarden. Att ta reda pa hur mycket man lyfter ar en
parameter for att se att det blir en utveckling i maximalstyrka. Hur ser det da ut om man jamfor
toppatleter herrar med ungefar samma testresultat i effektutveckling watt/kilo kroppsvikt.

Min fragestallning har varit om det skiljer sig i watt/kilo kroppsvikt bade koncentriskt som
excentriskt pa olika belastningar mellan de aktiva. Skiljer det i topphastigheter och tid till
topphastighet mellan de aktiva pa olika belastningar. Skiljer det sig i
styrka/snabbhetsforhallandet mellan de aktiva.

Jag har gjort en jamfdrelse mellan 10 olika aktiva som alla har varit pa landslagsniva och kommer
fran lite olika idrotter.

En test har genomforts med fri stang i vertikalhopp med tva ben pa belastningarna 20 kg, 40 kg,
60 kg, 80 kg samt 100 kg. Dér syftet har varit att ha en sa hog hastighet som mojligt excentriskt
samt att hoppa sa hogt som majligt koncentriskt med de olika belastningarna.

Belastningarna 20 kg och 40 kg mater snabbstyrkan och de aktivas formaga att hoppa hogt med

lattare belastningar. Belastningarna pa 60 kg och 80 kg mater de aktivas explosiva styrka.
Belastningen pa 100 kg mater de aktivas maximalstyrka.

Resultat

Testerna visat stora och mycket stora skillnader i watt/kilo kroppsvikt pa de olika belastningarna.
Aven i topphastigheter samt i tid till topphastighet. Det &r dven stora variationer i
styrka/snabbhetsforhallande.

Sammanfattning.

Trots att de aktiva har i stort sett samma testvarde. Sa &r det stora skillnader. En langre
sammanfattning kommer efter alla diagrammen.



Sammanstallning test

Upplagg
Utrustning:
Ovning:

Test belastningar

Antal forsok

Skivstang
Vertikalhopp
20 kg, 40 kg. 60 kg, 80 kg samt 100 kg

2 - 3 stycken dar det basta resultatet sparades

Utférande: Maximal insats i hoppen
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 matt i sekunder



Watt/kilo kroppsvikt 20 kg rod stapel dr den koncentriska fasen och svart stapel dr den excentriska

fasen.
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Har ser man mycket stora variationer bade koncentriskt som excentriskt i snabbstyrkan. Vidare ser
man att det skiljer en hel del mellan den excentriska fasen och den koncentriska fasen.

Watt/kilo kroppsvikt 40 kg rod stapel dr den koncentriska fasen och svart stapel dr den excentriska

fasen.
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Pa 40 kilo ar skillnaderna mellan de aktiva mindre an pa 20 kilo koncentriskt. Har ser man dven att

nastan alla 6kar i effekt i den excentriska fasen jamfort med 20 kg.



Watt/kilo kroppsvikt 60 kg rod stapel dr den koncentriska fasen och svart stapel dr den excentriska

fasen.

Watt/kgbw 60 kg

P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10

P& 60 kg ar det mindre skillnader mellan de aktiva &n vid 20 kilo koncentriskt. Aven héga virden

excentriskt.

Watt/kilo kroppsvikt 80 kg rod stapel dr den koncentriska fasen och svart stapel dr den excentriska

fasen.

Watt/kgbw 80 kg

P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 RIS P10

Pa 80 kg ar det en del som 6kar sin effekt i forhallande till 60 kg och del som tappar effekt.



Watt/kilo kroppsvikt 100 kg réd stapel dr den koncentriska fasen och svart stapel dr den
excentriska fasen.

Watt/kgbw 100 kg

RHI! P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10

W Watt/kgbw 100 kg con  m Watt/kgbw 100 kg ecc

P& 100 kilo borjar det att skilja mer igen i férhallande till 40 kg, 60 kg, 80 kg. Aven den excentriska
fasen minskar pa huvuddelen av de aktiva i foérhallande till 80 kilo.



Med dessa 5 olika belastningar kan systemet dven riakna ut den aktives egna
styrka/snabbhetsforhallande. Dar en del aktiva har sina hogsta varden pa de littare belastningarna
en del har sina basta varden pa de tyngre belastningarna.

Jag har gjort ett diagram pa varje atlet dir jag dven har lagt in en trendlinje som visar om man har
ett hogt styrka/snabbhetsforhallande sa far man ut sina hogsta effekter pa de tyngre
belastningarna. Har man ett lagt virde har man bittre virden pa de littaste belastningarna.
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Aktiv 7
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Aktiv 9
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Av dessa 10 aktiva ar det 5 aktiva som har ett hogt styrka/snabbhetsvérde 4 aktiva som har ett lagt
styrka/snabbhetsvarde och 1 aktiv som ligger pa mellanniva.



Effektutvecklingen watt/kilo kroppsvikt i den excentriska fasen. Aven hir kan man se stora
skillnader mellan de aktiva.
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Watt/kgbw ecc Person 7
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Sammanstallning effektutveckling

Normalt vid dessa tester far man fram ett testvdarde som ar baserat pa de 5 test belastningarna. Har
skiljer det inte s@ mycket mellan de olika aktiva. Dadremot om man tittar pa varje belastning for sig ar
det stora skillnader bade koncentriskt som excentriskt. Har far man dven fram de aktivas
styrka/snabbhetsforhallande.

En del aktiva har sina hégsta varden pa laga belastningar och en del pa de tyngsta belastningarna.
Som visar den aktives formaga att utveckla effekter pa de olika belastningarna. Nar man tittar pa den
excentriska fasen har dessa aktiva dven héga varden jamfort med grupper som har lagre testvarde
koncentriskt dessa aktiva har dven lagre varde excentriskt.

| dessa tester f&r man dven fram p3 vilken belastning den aktive har sin hégsta effektutveckling. Aven
har ar det stora variationer.

Om man gor en test fore en traningsperiod sa har man ett utgangsvarde. Om man sedan under
denna traningsperiod 6kar sitt 1 RM med 30 kilo i kndbdj och avslutar traningsperioden med ett nytt
test. Dar man kollar pa alla belastningar vad man far tillbaka i effektutveckling av 6kningen pa 30 kg?
Pa vilken belastning fick man sina storsta 6kningar? Férandrades styrka/snabbhetsférhallandet?

For mig personligen ar detta ett verktyg for att kunna analysera traningsprocessen.

En annan faktor som jag tittar pa dr topphastigheten (m/s) i rérelsen samt hur lang tid (s) det tar
att n3 topphastigheten. Effektutvecklingen som &r ovan ér resultaten framtagna som watt/kilo
kroppsvikt. Resultaten pa topphastigheten tar inte hansyn till vad man vager utan det dr vad man
presterar oavsett vikt. Sedan har vikten betydelse eftersom testen ar ett vertikalhopp ska daven
kroppsvikten forflyttas plus tillaggsbelastningen.
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Topphastigheten 60 kg
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Topphastigheten 100 kg
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Aktiv 2
pV(m/s) con Person 2
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Aktiv 6
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Aktiv 10
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% skillnad i topphastighet mellan 20 kg och 100 kg.
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Intressant har ar att de aktiva som hade ett hogt styrka/snabbhetsférhallande dr de som har minst
differens mellan 20 kg och 100 kg. Aven hér &r det stora variationer precis som vid watt/kilo
kroppsvikt.



Tid till topphastighet pa de olika belastningarna
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| tid till topphastighet ar det daven har variationer. Det som man dven ser att vid 6kad belastning 6kar
tiden till topphastighet. Jamfér man med grupper med lagre testvarde ar aven tiden till topphastighet
langre dn denna toppgrupp.



Sammanstallning

Detta har varit en sammanstallning av 10 aktiva som har ungefar samma testresultat. Har ser man
hur det skiljer en hel del mellan de olika belastningarna pa mat faktorerna. De har alla olika
egenskaper dar en del har hoga varlden pa de lattaste belastningarna samt en del som har hoga
varden pa de tyngre belastningarna vilket leder till sitt egna styrka/snabbhetsférhallande. Darfor ar
det viktigt att félja de aktiva man har pa individniva och ldgga upp traningen fér just denna individ.

Normalt skriver man tréaningsprogram under en traningsperiod for att utveckla nagon styrkefaktor
det kan vara att man vill forbattra snabbstyrkan eller den explosiva styrkan eller maximalstyrkan. D3
blir dessa tester ett bra redskap for att kunna analysera vad som har hant efter en traningsperiod. |
friidrottens kastgrenar ar inte watt/kilo kroppsvikt den viktigaste faktorn utan hur mycket effekt man
kan prestera pa olika belastningar. Daremot idrotter dar man springer, glider och hoppar ar watt/kilo
kroppsvikt en viktig faktor.

Kenneth Riggberger
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