RIGGBERGER
g SPORT

SKILLNADER MELLAN OLIKA UTFORANADE | RORELSEN | KNABO..

Jag har jamfort skillnaderna i utforandande dar jag jamfort en rorelse som utfors i ett strack mot en
rorelse dar man stannar efter varje repetition och dar man vantar 5 sekunder mellan repetitionerna.

Pa belastningarna i vningen halva knabdj pa 120 kg, 140 kg, 160 kg explosiv traning.

Det jag har tittat pa ar AP(W) genomsnittseffekten koncentriskt och excentriskt pV(m/s)
topphastighet, tpV(s) tid till topphastighet samt pV/tpV E-index.

AP(W) genomsnittseffekten koncentriskt 120 kg halva kndboj svart linje i ett strack rod linje vanta
5 sekunder.

AP(W) halva knabdj 120 kg 0(s) 5(s) vila
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Har okar effekten mer ndr man tranar i ett strack jamfort med en repetition i taget. Skillnaden pa
hela serien ér 6,4 %



APn(W) genomsnittseffekten excentriskt 120 kg halva kndboj svart linje i ett strack réd linje vanta

5 sekunder.
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| den excentriska fasen blir skillnaderna annu storre. Hela 26,6 % skillnad. Vi ser dock att man 6kar
effekterna dven nar man pausar 5 sek mellan repetitionerna.

pV(m/s) topphastigheten koncentriskt 120 kg halva knébéj svart linje i ett strick rod linje vdnta 5

sekunder.
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| topphastighet ar det betydligt mindre skillnader. 2,9 % skillnad.
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tpV(m/s) topphastigheten koncentriskt 120 kg halva kndboj svart linje i ett strick réd linje vinta 5
sekunder.

tpV(s) halva knabdj 120 kg 0(s9 5(s) vila
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Betydligt kortare tid till topphastighet. Har blir skillnaderna 14,2 %.

pV(m/S) /tpV(s) E-index 120 kg halva kniboj svart linje i ett strick rod linje vinta 5 sekunder.

pV/tpV halva knab6j 120 kg O(s) 5(s) vila
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Aven pé E-index blir det stora skillnader 16,5 % skillnad.

P& 120 kg kan man se att det som skiljer minst ar AP(W) koncentriskt samt pV(m/s). Den storsta
skillnaden ar i den excentriska fasen APn(W) dar det skiljer 26,6%. De stora skillnaderna ar pa den
excentriska fasen samt tid till topphastighet och E-index.



AP(W) genomsnittseffekten koncentriskt 140 kg halva kndboj svart linje i ett strack rod linje vanta
5 sekunder.

AP(W) halva knabdj 140 kg O(s) 5(s) vila
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Totalt pa alla 5 lyften 7,4% skillnad

APn(W) genomsnittseffekten excentriskt 140 kg halva kndb6j svart linje i ett strack rod linje vanta
5 sekunder.

APNn(W) halva knabo6j 140 kg 0O(s) 5(s) vila
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Har blir det mycket stora skillnader hela 27,1 %



pV(m/s) topphastigheten koncentriskt 140 kg halva kndbéj svart linje i ett strick rod linje vinta 5
sekunder.

pV(m/s) halva kndaboj 140 kg 0(s) 5(s) vila
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| topphastighet ar det inga skillnader pa denna belastning

tpV(m/s) topphastigheten koncentriskt 140 kg halva kndboj svart linje i ett strick réd linje vinta 5
sekunder.

tpV(s) halva knabdj 140 kg O(s) 5(s) vila
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Betydligt kortare tid till topphastighet. Har blir skillnaderna 12,1 %.



pV(m/S) /tpV(s) E-index 140 kg halva kndboj svart linje i ett strick rod linje vinta 5 sekunder.

pV/tpV halva knabo6j 140 kg O(s) 5(s) vila
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Aven pé E-index blir det stora skillnader 11,5 % skillnad.

Pa 140 kg kan man se att det som skiljer minst &r pV(m/s). Den storsta skillnaden &r i den excentriska
fasen APn(W) dar det skiljer 27,1 %. De stora skillnaderna ar pa den excentriska fasen samt tid till

topphastighet och E-index.

AP(W) genomsnittseffekten koncentriskt 160 kg halva knaboj svart linje i ett strack rod linje vinta

5 sekunder.

AP(W) halva knaboj 160 kg O(s) 5 (s) vila
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Aven hir stora skillnader 7,7 %
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APn(W) genomsnittseffekten excentriskt 160 kg halva kndboj svart linje i ett strack réd linje vanta
5 sekunder.

APn(W) halva knabdj 160 kg O(s) 5(s) vila
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Har blir det mycket stora skillnader hela 31,2 %

pV(m/s) topphastigheten koncentriskt 160 kg halva knibéj svart linje i ett strick rod linje vdnta 5
sekunder.

pV(m/s) halva kndb6j 160 kg 0(s) 5(s) vila
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Pa topphastigheten skiljer det endast 3,0 %



tpV(m/s) topphastigheten koncentriskt 160 kg halva kndboj svart linje i ett strick réd linje vinta 5
sekunder.

tpV(s) halva knabdj 160 kg O(s) 5(s) vila
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Aven har stora skillnader 9,8 %

pV(m/S) /tpV(s) E-index 160 kg halva kndbaj svart linje i ett strack rod linje vinta 5 sekunder.

pV/tpV halva knabo6j 160 kg 0(s) 5(s) vila

7,0
6,2

5,7

6,0

5,0

4,0

3,0 3.7

2,0

1,0

0,0
160 kg 160 kg 160 kg 160 kg 160 kg

=@=\//tpV 0 =@==p\//tpV 5

Pa E-index blev skillnaderna 13,3 %



Traningstid

Total traningstid

120 KG 140 KG 160 KG

W Totalt(s) (0) m Totalt(s) (5)

Har ser vi att det tar lite langre tid nar man vilar mellan repetitionerna.

% skillnad AP(W) genomsnittshastigheten koncentriskt

% skillnad AP(W)

120 KG 140 KG 160 KG

Skillnaden ar runt 7 % koncentriskt



% skillnad APn(W) genomsnittshastigheten excentriskt

% skillnad APn(W)

26,6%
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| den excentriska fasen blir det mycket stora skillnader.

% skillnad pV(m/s) topphastigheten koncentriskt

% skillnad pV(m/s)

Pa topphastigheten blir det sma skillnader



tpV(s) tiden till topphastigheten koncentriskt

% skillnad tpV(s)

120 KG 140 KG 160 KG

Aven har stora skillnader

pV/tpV E-index koncentriskt

% skillnad pV/tpV
16,50%

11,80%
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Aven har stora skillnader



Total effekt koncentriskt

AP(W) koncentriskt (0) jamfort med (5) sek vila

120 KG 140 KG 160 KG

mAP(W) (0) mAP(W) (5)

Har ser vi att den totala effekten ar betydligt hogre nar man tranar alla repetitionerna i ett strack.

Total effekt excentriskt

APn(W) excentriskt

120 KG 140 KG 160 KG

M APn(W) (0) mAPNn(W) (5)

| den excentriska fasen blir skillnaderna mycket stérre jamfért med den koncentriska fasen



Total topphastighet koncentriskt

pV(m/s)

120 KG 140 KG 160 KG

HpV(m/s) (0) ®pV(m/s)(S)

Har ar det mycket sma skillnader

Totalt tid till topphastighet

tpV(s)

120 KG 140 KG 160 KG

HtpV(m/s) (0) mtpV(m/s) (5)

Tiden till topphastighet minskar vid traning i ett strack



Totalt pV/tpV

pV/tpV

120 KG 140 KG 160 KG

W pV/tpV(m/s) (0)  m pV/tpV(m/s) (5)

Aven E-index 6kar vid traning i ett strick

% skillnad pa de olika mat faktorerna.

% skillnad i ett strack jamfort med 5 sek vila

AP(W) APN(W) PV(M/S) TPV(M/S) PV/TPV(M/S)



Sammanstallning

Nu ar detta matningar for explosiv styrka och har ar det uppenbart att det ar effektivare att trana alla
repetitionerna i ett strack jamfort med att stanna rorelsen efter varje repetition. Nar det galler
traning med mycket tunga belastningar kanske man ska stanna efter varje repetition pa grund av den
hoga belastningen. Framforallt om man tranar med 2 eller 3 repetitioner. Medan i snabbstyrka och
explosiv styrka bor man trana alla repetitionerna i ett strack.

Den storsta skillnaden blir i den excentriska fasen APn(W) dar man pa 5 lyft kan tappa 6ver 3000 watt
bara fér man stannar rorelsen mellan varje repetition. Den totala skillnaden pa alla 3 belastningarna
blev hela 28,3 %.

| den koncentriska fasen blev skillnaderna mycket mindre 7,2 % héar tappar man runt 900 watt pa 5
lyft. Om man tranar 4 serier x 5 repetitioner blir tappet 3600 watt.

| topphastigheten ar det mycket sma skillnader endast 1,9 %. Daremot tar det betydligt langre tid till
topphastighet om man stannar rorelsen jamfért om man tranar alla repetitionerna i ett strack. Har
blir skillnaderna 12,0 %.

Pa pV/tpV E-index blir det dven har stora skillnader 14,0 %

Som jag skrivit tidigare sa hor denna traning hemma i prestationsstadiet och hog prestationsstadiet
framforallt pa de belastningar som redovisas har. Det kravs bade hog maximalstyrka och en god
koordination vid tréning i ett strack. Det man kan gora pa yngre aktiva ar att ha laga belastningar och
lara sig att trdna i ett strack i 6vningar som knabdj, bankpress och dragévningar och andra dvningar i
maskiner. | basévningarna marklyft, frivandning, ryck och 6verstét bor man trana med 1 repetition i
taget framforallt om man har tunga belastningar. Pa lagre belastningar under 50 % av 1 RM kan man
dven trdna i ett strack.

Jag har dven gjort matningar i kndboj unilateralt dar man ser samma tendens som ovan.

Kenneth Riggberger





