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Jamforelse mellan 2 aktiva i samma lagidrott

Har har jag jamfort 2 elitaktiva i samma lagidrott. Herrar A1 och A 2 i en test pa 2 ben med
belastningarna 20, 40, 60, 80 samt 100 kg. Rorelsen utfors som ett vertikalhopp. De aktiva
vager i stort sett lika mycket.

Pa belastningarna 20 kg och 40 kg ar en test pa de aktivas snabbstyrka. Pa belastningarna 60
och 80 kg ar en test pa de aktivas explosiva formaga. Pa 100 kg belastning ar det en test pa
de aktivas maximalstyrka.

Testen genomfors med en fristang pa axlarna. Den excentriska forflyttningsstrackan ligger pa
medelvardet pa de olika belastningarna runt 40 cm.

Eftersom de vdger nastan lika mycket hoppar de med samma massa, Kroppsvikten +
tillaggsbelastningen. Insatsen dr 100 % och de ska hoppa sa hogt de kan.

Vad ar det da som paverkar mat faktorerna.

1. Muskelmassan ar en faktor som ar avgorande i det har fallet skiljer det férmodligen
inte sa mycket pa denna faktor.

2. Formagan hos nerv-muskelsystemet att 6vervinna motstandet med storsta mojliga

kontraktionshastighet och kontraktionskraft bade excentriskt som koncentriskt.

Intermuskular koordination (samspelt mellan de muskelgrupper som ingar i rérelsen.)

Intramuskar koordination samspelet i en enskild muskel.

Antalet samtidigt insatta motoriska enheter i rérelsens bérjan.

Fibersammansattningen.

DIS formagan = dynamisk isometrisk styrka.

Nouksw

Som man ser ovan ar det en hel del faktorer som paverkar testen. Framforallt nar man
jamfor olika aktiva som kan ha olika traningsbakgrund. Men troligtvis har de kért samma typ
av styrketrdning eftersom de ar i samma lag och samma ar. Nar man testar pa individniva
och bara jamfor sig sjalv ar testen till for att analysera traningsprocessen.



Vi bérjar med pV(m/s) = topphastigheten koncentriskt.

Som inte ta hansyn till vad man vager utan det ar vad man presterar. Topphastigheten
intraffar ndgonstans langs forflyttning strackan fran det djupaste laget till man ar som hogst
upp i luften.

Vi ser att det skiljer en hel del mellan dessa tva aktiva. Nar man tittar pa den % skillnaden
mellan de aktiva ligger den pa samma niva pa alla belastningar. Pa snabbstyrkan 20 till 40 kg
skiljer det 20,6 %. Pa den explosiva styrkan 60 till 80 kg skiljer det 20,4%. Och pa
maximalstyrkan pa 100 kg skiljer det 24,1 %.

Da ar fragan varfor det skiljer sa har mycket mellan de aktiva? Férmodligen ar A 1 battre pa
alla faktorer fran 2 till 7 som finns ovan. Kanske till och med pa 1.
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tpV(s) = tiden det tar att na topphastigheten.

Aven har ar det stora skillnader. P& snabbstyrkan kom tiden till topphastighet 33,2 %

snabbare. Pa den explosiva styrkan kom tiden till topphastighet 23,5 % snabbare. Och pa
maximalstyrkan 29,4 % snabbare.

Varfor ska tiden till topphastighet vara sa kort som mojligt? Kort tid till topphastighet leder
till en hogre acceleration. Vi ser dven att A 2 far en 6kad tid till topphastighet med 6kad
belastning. Pa A 1 ser det ut ndstan pa samma satt undantag 80 kg.
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pV/tpV= topphastigheten dividerat med tiden till topphastighet = accelerationen.

Har blir det extremt stor skillnader eftersom topphastigheten ar hogre for A 1 och att tiden
till topphastighet ar kortare. Pa snabbstyrkan skilde det 60,7 %. Pa den explosiva styrkan
skiljde det 48,5 % och pa maximalstyrkan skiljde det 60,6 %. Stravan vid explosiv traning ar
att forsoka oka topphastigheten samtidigt som man vill korta tiden till topphastighet for att
fa en battre acceleration. Har blir det stora skillnader A 1 har hogre acceleration pa 100 kg
jamfort med A 2 pa 60 kg.
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AV(n) genomsnittshastigheten excentriskt

Det ar oerhort viktigt att ha en hog hastighet i den excentriska fasen. For att t6ja ut de
elastiska komponenterna fran muskler, senor osv. Vi ser har att det skiljer extremt mycket i
genomsnittshastighet. Ju tyngre det bli desto storre skillnader. Pa snabbstyrkan skiljer det
13,9 %. Pa den explosiva styrkan 58,2 % och pa maximalstyrkan hela 81,0 %.

Vad detta beror pa kan vara tva orsaker dels att man i traningsprocessen har for lag
hastighet i den excentriska fasen. Eller att man har for dalig kapacitet excentriskt.

| manga idrotter dar det ar extrema bromsar maste man utveckla denna faktor. Framforallt i
manga lagidrotter. Men dven pa individuella idrotter. En hog hastighet excentriskt forbattrar
de elastiska komponenterna som i sin tur leder till en hégre hastighet koncentriskt.

Det viktigaste i idrottsdvningar ar inte enbart muskelférkortning utan aven prespanning.
(prestretch, forstrackning, utstrackning av muskeln fére sammandragning). Ju hogre
hastighet man kan “pre-stretcha’” med, desto bdttre. Muskelns formdga att generera kraft blir
betydligt storre efter denna 6vning. Kraften efter forspanning ar mycket hog jamfort med utan
forspinning. “Pre-stretch’ innebdir att systemet arbetar i sin helhet fran nervaktivering till
muskelkontraktion. Under denna “prestretching” lagrar vi elastisk energi i muskel och sena,
vilken senare frigors under den koncentriska fasen. (Carmelo Bosco)

Samtidigt som DIS forbattras genom att det isometriska momentet som infaller precis innan
man 6vergar fran en excentrisk fas till en koncentrisk fas. Ju kortare det isometriska
momentet varar ju snabbare kommer man till en kort tid till topphastighet koncentriskt.
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Sammanfattning.

Har ar en sammanstallning pa alla mat faktorerna. Dar det skiljer mest ar pa accelerationen samt i
genomsnittshastigheten excentriskt. Men dven pa topphastighet och tid till topphastighet. Vi vet att
1 RM har en avgorande betydelse vid utvecklandet av explosiviteten. Formodligen ar det bara halva
sanningen utan dven de andra faktorerna fran 1 till 7 ovan ar nog den andra sanningen. Att bara testa
1 RM réacker inte dven om det ar vasentligt utan maste man aven testa kvaliteten pa det 1 RM man
har. Genom att titta pa det jag redovisar har hastigheter och accelerationer. | de flesta lagidrotter dar
man springer eller aker pa is handlar det om accelerationer och hastigheter for att ta sig forbi
motstandaren bade i sidled som framat. Den excentriska fasen ar mycket viktig eftersom manga
lagidrotter som har ett fast underlag maste kunna tvarnita unilateralt och samtidigt kunna géra
snabba riktnings férandringar.
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