RIGGBERGER
Q SPORT

Skillnader mellan djupa knaboj och knix knabao;.

Alla matvarde ar medelvardet av ett traningspass 4 x 5 reps pa 90 kg bilateralt.
Den djupa kna bojen har en forflyttningsstracka excentriskt pa 49,8 cm.
Knix kna bojen har en forflyttningsstracka excentriskt pa 5,7 cm.

Det ar en stor skillnad i forflyttningsstracka. Fragan ar i vilka vinklar man ska trana pa elitniva
ndr man har byggt fardigt huset och ar inne i skorstenen? Nar man ska utveckla power.

Skorstens traning kan mycket val borja med en period under 3 till veckor med djupa
varianter for att vacka upp organismen. Sedan bor man ga over till de vinklar som ligger nara
den idrott som man utévar. Och har kan det skilja en hel del pa olika idrotter. Nar det galler
friidrotten ar det sma vinklar i benen i l6pning, hopp och lite djupare i kast.

Jag har tittat pa ett antal mat faktorer for att fa en bra bild vad som skiljer dessa tva dvningar
at. Vad vinner man och vad forlorar man pa dessa tva olika utforande?

Jag har delat in rorelsen i tva olika faser dels den koncentriska och dels den excentriska.
Oavsett vinklar maste man utféra rorelsen i hogsta mojliga hastighet och att alla
repetitionerna utfors i ett strack utan att stanna rorelsen foérran alla lyften har genomforts.



Redovisning av den koncentriska fasen.

AP(W) = genomsnittseffekten.

AP[W] con
Djupa Knix

Pa genomsnitteffekten ar det fordel den djupa kna bojen. Detta beror sannolikt pa att man
har en langre vag att utveckla hogre effekter.

AF(N) = genomsnittskraften

AF[N] con
1962
Djupa Knix

Har blir det tvartom eftersom accelerationen ar hogre i knixen jamfort med den djupa kna
bojen.



D(cm) = forflyttningsstrackan

D[cm] con

7,7

Djupa Knix

Har ser man att det ar en mycket stor skillnad pa denna forflyttningsstracka.

AV(m/s) = genomsnittshastigheten

AV[m/s] con

Djupa Knix

Har blir det fordel den djupa kna bodjen pa samma grunder som genomsnittseffekten. Man
hinner inte att far till en tillrackligt hog hastighet pa 7,7 cm.



pV(m/s) = topphastigheten

pV[m/s] con

Djupa Knix

Aven stora skillnader p3 topphastigheten till den djupa kna b&jens férdel.

tpV(s) = hur l1ang tid det tar att na topphastigheten.

tpV[s] con

0,07

Djupa Knix

Har ar det en extremt stor skillnad till knix kni bdjens férdel. Aven om den djupa kna bdjen
hade hogre topphastighet tog det hela 0,56 sekunder att na denna topphastighet. Medan pa
knixen var det en lagre topphastighet men att na denna topphastighet tog det extremt kort i

tid. Vilket kommer att paverka alla accelerationer som kommer nedan.



t(sek)= tiden det tar att genomfora hela lyftet.

t[s] con

0,17

Djupa Knix

Att det skiljer sa mycket i tid beror enbart pa forflyttningsstrackan langd.

Watt/kilo kroppsvikt

Watt/kgbw con

Djupa Knix

Denna faktor baserar pa genomsnittseffekten som var hogre i den djupa kna bojen jamfort
med knixen.



EA-pV = Explosivitets och accelerations index pa topphastigheten dar man dividerar
topphastigheten med tiden det tar att na topphastigheten. Mats i m/s i kvadrat.

EA-pV con

Djupa Knix

Aven om topphastigheten var hogre i den djupa kni bojen s& hjilper inte det eftersom det

var brutalt stora skillnader i tiden till topphastigheten. Vilket ledet till en mycket hog
acceleration i knixen.

EA-AV = Explosivitets och accelerations index pa genomsnittshastigheten dar man
dividerar genomsnittshastigheten med tiden det tar att gora lyftet Mits i m/s i kvadrat.

EA-AV con

Djupa Knix

Aven har blir det stora skillnader till knixens férdel.



Newton/sekund = Newton dividerat med tiden

Newton/sek con

Djupa Knix

Aven hir blir det stora skillnader dels &r det hogre kraftutveckling samtidigt som det &r
betydligt kortare tid.

Watt/sekund = watt dividerat med tiden

Watt/sek con

1550

Djupa Knix

Trots att effekten var lagre i knixen blir det stor skillnader ndar man slar ut det pa
watt/sekund.



Frekvensen = antal lyft/sekund

Frekvens con

-

Djupa Knix

Aven hér blir det stora skillnader till knixens férdel. Tack vare den korta férflyttningsstrickan
hinner man med mer lyft/sekund.

Redovisning den excentriska fasen

AP(W) = genomsnittseffekten

APn[W] ecc

Djupa Knix

Precis som i den koncentriska fasen & det hogre genomsnitteffekt i den djupa kna bojen.



AFn(N) = genomsnittskraften

AFn[N] ecc

Djupa Knix

Aven hér blir det hdgre genomsnittskraft i knixen pa grund av den hdgre accelerationen.

Dn(cm) = forflyttningsstrackan

Dn[cm] ecc

5,7

Djupa Knix

Har blir det en mycket stor skillnad pa forflyttningsstrackan.



AVn(m/s) = genomsnittshastigheten

AVn[m/s] ecc

0,84

Djupa Knix

Har blir det stora skillnader pa genomsnittshastigheten till fordel for den djupa knabojen.

tn(s) = tiden
tn[s] ecc
-
Djupa Knix

Tiden det tar att genomfora rorelsen ar betydligt langre i den djupa knabojen.



Watt/kilo kroppsvikt

Watt/kgbw ecc

Djupa Knix

Aven hér blir det férdel for den djupa knabdjen.

Kilo/sekund
Kilo/sek ecc
641
Djupa Knix

Eftersom knixen ar en betydligt kortare rorelse blir dven skillnaderna extremt stora till
knixens fordel.



EA-AV = Explosivitets och accelerations index pa genomsnittshastigheten dar man
dividerar genomsnittshastigheten med tiden det tar att gora lyftet Mats i m/s i kvadrat.

EA-AVn ecc
2,88
.
Djupa Knix

Aven har blir det stora skillnader till fordel for knixen.

EA-DIS = Explosivitets och accelerations index pa genomsnittshastigheten dir man

dividerar genomsnittshastigheten excentriskt med tiden till topphastighet koncentriskt
Mats i m/s i kvadrat.

EA-DIS ecc/con

.

Djupa Knix

Det géller att forsoka 6ka hastigheten i den excentriska fasen samtidigt som man vill komma
till en sa kort tid till topphastighet som majligt.



Newton/sekund

Newton/sek ecc

Djupa Knix

Samma héar som pa kilo/sekund

Watt/sekund

Watt/sek ecc

Djupa Knix

Torts att watt var betydligt hogre pa en djup kndboj hjalper det inte ndr man slar ut
watt/sekund. Har blir det betydligt mer watt/sekund pa knixen.



Frekvensen = antal lyft/sekund

Frekvens ecc

1,69

Djupa Knix

Aven hir blir det mycket stora skillnader till knixens férdel.

% skillnad koncentriskt

% skillnad djupa ben jamfért med knixknabdj 90 kg
koncentriskt
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| den koncentriska fasen blir det fordel djupa knaboj pa genomsnittseffekten,
genomsnittshastigheten, topphastigheten samt pa watt/kgbw. Tiden det tar att na
topphastigheten ar det en extrem skillnad till knixens fordel. Samtidigt som det skiljer
mycket i tid som det tar att géra rorelsen.



% skillnad excentriskt

% skillnad djupa ben jamfort med knixknaboj 90 kg excentriskt
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Samma som i den koncentriska fasen och har blir skillnaderna betydligt storre till den djupa
knabojens fordel.

% skillnad pa accelerationer

% skillnad djupa ben jamfort med kniknaboj 90 kg
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P3 accelerationerna blir det extremt stora skillnader till fordel for knixen.



% skillnad pa mat faktorer/sekund koncentriskt + excentriskt

% skillnad djupa ben jamfort med knixknaboj 90 kg per sekund
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430,7%

Aven har mycket stora skillnader till kixens férdel.



Sammanfattning.

Det enda som skiljer i utférande ar forflyttningsstrackans langd. Vad kan man da dra for
slutsatser av detta? Nar man tittar pa den djupa knabojen ar det fordel pa
genomsnittseffekt, genomsnittshastighet, topphastighet bade koncentriskt som excentriskt.
Anspanningstiden i rorelsen blir betydligt langre bade koncentriskt som excentriskt vilket
leder till att den totala traningstiden blir Iangre. Vid djupa knaboj aktiveras gluteus maximus
betydligt mer jamfoért med en knix kndaboj. Denna typ av traning skulle man kunna kalla for
effekt och hastighets traning.

Knixen ar det fordel framforallt pa tiden till topphastighet men dven pa alla accelerationer
samt allt som har med per/sekund. Knixen ar en extremt kort rorelse som gor att tiden till
topphastighet blir mycket kort samt att alla accelerationerna blir mycket hoga. Denna typ av
traning skulle man kunna kalla for tpV traning, accelerationstraning samt att man jagar watt,
newton och kilo/sekund.

Nasta fraga man kan stélla sig ar i vilka vinklar ska man trana nar man befinner sig i
hogprestationsstadiet och som jag dven vill kalla det skrotstenstraning som man kan utféra
nar huset har byggds fardigt.

N&r man borjar traningen kan man ha en period pa ca; 3 veckor sedan maste man ga over till
en traning dar man tittar pa de vinklar som man anvander i verkligheten och har skiljer det
sig en hel del mellan olika idrotter. Nar man titta pa friidrott som ar en automatiserad
rorelse med sma vinklar i sprint, hack och hopp samt spjut. Medan de 6vriga kasten ar det
lite djupare vinklar.

Medan i badminton ddr man inte vet vad som hander kommer man att hamna i de flesta
vinklar fran extremt djupa lage till hoga vinklar. | de flesta lagidrotterna ar det samma sak
har varierar vinklarna. Men huvuddelen av alla vinklar i en match ar hoga vinklar i de flesta
lagidrotterna.

| manga idrotter ar det mycket bromsar och accelerationer samt riktningsforandringar da
maste man utveckla bade den excentriska som den koncentriska fasen. | hoga hastigheter
samt hog belastning runt 70 till 75 % av 1 RM. Ock i de vinklar som man anvander i sin idrott.

Till slut den avgorande faktorn for alla som springer, hoppar, aker skidor eller skridsko ar
tiden i marken. Och héar varierar det mycket mellan idrotterna. Oavsett det sa géller det att
bygga upp maximal styrkan som ar en basforutsattning for den explosiva styrkan som sedan
ska omvandlas till en rérelse som tar sa kort tid pa underlaget som majligt. Denna formaga
utvecklar man med skorstens traning.

Kenneth Riggberger

Elittrénare








