Abstrakt

Bakgrund. Inom idrotten genomfors en hel del fysiska tester.

Min fragestallning har varit: Hur mycket skiljer det i genomsnittseffekt, topphastighet, tid
till topphastighet samt peak power mellan aktiva med olika testresultat?

3 aktiva fran olika idrotter har testats. Tva bens testen ar utgangspunkten for jamforelsen. Hogst
testvarde har A 1 pa 30 watt/kg kroppsvikt A 2 hade 25 watt/kg kroppsvikt samt A 3 som hade 20
watt/kg kroppsvikt. Det skiljer 5 watt/kg kroppsvikt mellan de aktiva. Hur ser testresultaten ut pa de
olika mét faktorerna pa de belastningarna som anvandes i tva bens testen. Hur ser deras forhallande ut
pé& vanster och hoger ben testen? Ar det samma skillnader som pa tvéa bens testen? Aven en test av
snabbstyrkan genomfordes. Hur blev skillnaderna pa denna test?

Resultat

Det blev mycket stora skillnader i tva bens testen vilket var naturligt efter som det skiljer sa
mycket mellan de aktiva. Skillnaderna blev stora dven pa testen pa vénster och hdger ben. Storst
skillnad blev det pa testen i snabbstyrka.

Sammanstéallning kommer efter diagrammen.



Sammanstallning test

Upplagg
Utrustning:
Ovning: 1
Testbelastning
Ovning: 2
Testbelastning
Ovning: 3
Testbelastning

Utférande

Testutrustning:

Mat faktorer

Skivstang

Vertikalhopp pa tva ben med fri stang

20 kg 40 kg 60 kg 80 kg 100 kg

Vertikalhopp i Smithmaskin vanster och héger ben

30 kg, 40 kg och 50 kg

Vertikalhopp i Smithmaskin pa tva ben, vanster och hoger ben
30 kg

Maximalhastighet i alla lyften

MuscleLab 4010

AP(W) = genomsnittseffekt matt i Watt(koncentriskt)

pV(m/s) = topphastighet matt i meter/sekund(koncentriskt)

tpV(s) = tid till topphastighet matt i sekunder(koncentriskt)

APn(W) = genomsnittseffekt matt i watt(excentriskt)

Con peak power (W) = Koncentriskt toppeffekt métt i watt

Ecc peak power (W) = excentrisk toppeffekt matt i watt



Genomsnittseffekten koncentriskt pa de olika belastningarna matt i watt/kilo kroppsvikt. Al
stapeln till vénster A 2 i mitten och A 3 till hoger.

20 kg

20 kg watt/kgbw con

AP[W] 1 AP[W] 2

40 kg

40 kg watt/kgbw con

AP[W] 1 AP[W] 2 AP[W] 3



60 kg

60 kg watt/kgbw con

AP[W] 1 AP[W] 2 AP[W] 3

80 kg

80 kg watt/kgbw con

AP[W] 1 AP[W] 2 AP[W] 3



100 kg

100 kg watt/kgbw con

AP[W] 1 AP[W] 2

Medelvarde

Medelvarde watt/kgbw con

AP[W] 1 AP[W] 2 AP[W] 3



Alla belastningarna. A 1 svart stapel. A 2 réd stapel och A 3 lila stapel

Watt/kgbw con

20 KG 40 KG 60 KG 80 KG 100 KG MEDELVARDE

mAP[W]1 mAP[W]2 mAP[W]3

Dessa resultat dr baserande pa testresultatet. Det ar lite variationer mellan de olika
belastningarna. Men skillnaderna ar ganska lika oavsett belastning.

De aktivas trendlinje i testen
Watt/kgbw
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A 1 och A 2 har en 6kande trend medan A 3 har en sjunkande trend.
Ar det samma skillnader i den excentriska fasen i watt/kilo kroppsvikt.

20 kg

20 kg watt/kgbw ecc

APN[W] 1 APN[W] 2 APN[W] 3

40 kg

40 kg watt/kgbw ecc

APN[W] 1 APN[W] 2 APN[W] 3



60 kg

60 kg watt/kgbw ecc

APN[W] 1 APN[W] 2 APN[W] 3

80 kg

80 kg watt/kgbw ecc

APN[W] 1 APN[W] 2 APN[W] 3



100 kg

100 kg watt/kgbw

APN[W] 1 APN[W] 2 APN[W] 3

Medelvarde

Medelvirde watt/kgbw ecc

APN[W] 1 APN[W] 2 APN[W] 3



Alla belastningarna. A 1 svart stapel. A 2 réd stapel och A 3 lila stapel

Watt/kgbw ecc

19,1/18,9

20 KG 40 KG 60 KG 80 KG 100 KG MEDELVARDE

mAPN[W]1 mAPn[W]2 mAPn[W]3

| den excentriska fasen ligger aktiv 2 nu ndrmare aktiv 1 dn i den koncentriska fasen. Medan
aktiv 3 har ungefar samma forhallande som i den koncentriska fasen.

De aktivas trendlinje i testen
Watt/kgbw ecc
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Har ar testresultaten lagre dn i den koncentriska fasen vilket &r normalt. Bade A 1 och A 2 har
en platt trend medan A 3 liten 6kningen pa trendlinjen.



Hur skiljer det sig i topphastighet koncentriskt. Pa ovanstaende har man tagit hansyn till
vikten medan vid matningar pa topphastigheten ar det bara vad man presterar pa de olika
belastningarna. Eftersom man testar i vertikalhopp har givetvis vikten betydelse.

20 kg

20 kg pV(m/s)

PV[M/S] 1 PV[M/S] 2 PV[M/S] 3

40 kg

40 kg pV(m/s)

PV[M/S] 1 PV[M/S] 2 PV[M/S] 3



60 kg

60 kg pV(m/s)

PV[M/S] 1 PV[M/S] 2 PV[M/S] 3

80 kg

80 kg pV(m/s)

PV[M/S] 1 PV[M/S] 2 PV[M/S] 3



100 kg

100 kg pV(m/s)

PV[M/S] 1 PV[M/S] 2 PV[M/S] 3

Medelvarde

Medelvirde pV(m/s)

PV[M/S] 1 PV[M/S] 2 PV[M/S] 3



Alla belastningarna. A 1 svart stapel. A 2 rod stapel och A 3 lila stapel

pV(m/s)

20 KG 40 KG 60 KG 80 KG 100 KG MEDELVARDE

HpV[m/s]1 ®mpV[m/s]1 mpV[m/s]1

Tidigare tittade vi pa genomsnittseffekten langs hela forflyttningsstrackan. Har &r det
topphastighet som sker nagonstans langs forflyttnings strackan. A 1ar fortfarande den som
producerar hogsta topphastigheten pa samtliga belastningar. Har kan vi dven se att A 1 har
hogre topphastighet pa 100 kg an vad A 3 har pa 40 kg.
Alla aktivas trendlinje pa topphastighet
pV(m/s
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| topphastighet sjunker trenden med 6kad belastning.
Den sista faktorn som vi ska titta pa ar hur lang tid (s) det tar att na topphastigheten.

20 kg

20 kg tpV(s)

TPV[S] 1 TPVIS] 2 TPV[S] 3

40 kg

40 kg tpV(s)

TPV[S] 1 TPV[S] 2 TPV[S] 3



60 kg

60 kg tpV(s)

TPV[S] 1 TPV[S] 2 TPV[S] 3

80 kg

80 kg tpV(s)

TPV[S] 1 TPV[S] 2 TPV[S] 3



100 kg

100 kg tpV(s)

TPV[S] 1 TPV[S] 2 TPV[S] 3

Medelvarde

Medelvarde tpV(s)

TPV[S] 1 TPV[S] 2 TPV[S] 3



Alla belastningarna. A 1 svart stapel. A 2 rod stapel och A 3 lila stapel

tpV(s)

20 KG 40 KG 60 KG 80 KG 100 KG MEDELVARDE

HtpV[s]1 mtpV[s]2 mtpV[s]3

Aven hir ar A 1 bast med lagsta tiden till topphastighet och dessutom har den hégsta
topphastigheten. A 3 har mycket lang tid till topphastighet.

Alla aktivas trendlinje pa tid till topphastighet
tpV(s)
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A 3 okar ju tyngre det blir. Aven A 2 fér en liten 6kning medan A 1 &r lika bara oavsett
belastning.



Medelvarde alla faktorer.

Medelvarde alla faktorer

MEDELVARDE WATT/KGBW MEDELVARDE WATT/KGBW MEDELVARDE PV(M/S) CON MEDELVARDE TPV(S) CON
CON ECC

HAl mA2 mA3

Har far man en blick pa hur de aktiva ligger i forhallande till varandra. Till vanster watt/kilo
kroppsvikt koncentriskt. Sedan watt/ kilo kroppsvikt excentriskt. Sedan topphastigheter.
Sedan tid till topphastighet.

% skillnad pa medelvérdet pa alla belastningar mellan A1/A2.

% skilnad A 1/A2

13,3%

MEDELVARDE WATT/KGBW MEDELVARDE WATT/KGBW MEDELVARDE PV(M/S) CON MEDELVARDE TPV(S) CON
CON ECC



Storst skillnad ar det pa watt/kilo kroppsvikt koncentriskt och minst skillnad ar det pa
topphastigheten.

% skillnad pd medelvardet pa alla belastningar mellan A1/A3

% skilnad A 1/A3

104,1%

MEDELVARDE WATT/KGBW MEDELVARDE WATT/KGBW MEDELVARDE PV(M/S) CON MEDELVARDE TPV(S) CON
CON ECC

Hér ar det storst skillnad i watt/kilo kroppsvikt excentriskt. Men aven mycket stora skillnader
pa andra faktorerna.

% skillnad pa medelvardet pa alla belastningar mellan A2/A3

% skilnad A 2/A3

MEDELVARDE WATT/KGBW MEDELVARDE WATT/KGBW MEDELVARDE PV(M/S) CON MEDELVARDE TPV(S) CON
CON ECC



Aven har &r det stora skillnader framforallt watt/kilo kroppsvikt excentriskt.
Sammanfattning tva bens test.

Det &r uppenbart att ett hogt testvarde dven ger hoga resultat dven pa de andra faktorerna.
Testvéarde mellan 25 till 30 watt/kilo kroppsvikt &r bra vérde olika idrotter har olika krav. Som
jag ser det ar varden under 23 watt/kilo kroppsvikt for daliga varden oavsett idrott och kon.
Dessa tester visar pa en baskapacitet som de aktiva har pa tva ben som sedan ska anvandas i
den idrott som man utdvar. For mig ar det &ven ett mycket bra redskap att analysera den
traning man gjort. Vilket innebér att man gor en test fore en traningsperiod och en ny test efter
en traningsperiod. DA kan man ga in pa varje belastning och se vilka forandringar traningen
har givit pa alla faktorerna som redovisats ovan.

Dessutom genomfors tester pa vanster och hoger ben pa belastningarna 30 kg, 40 kg och 50
kg i en Smithmaskin dar man dels kan se skillnader mellan tva bens testen och jamféra med
en bens testen samt jamfdra om det &r skillnader mellan vénster och hdger ben.

Har de aktiva som har hogst testvarden pa tva bens testen dven hogst varden pa en bens
testen? Jag redovisar samma faktorer som vid tva bens testen. Genomsnittseffekten
koncentriskt och excentriskt samt topphastigheter och tid till topphastighet.

Forst ut genomsnittseffekten koncentriskt. Al till vanster. Forst vanster ben sedan hdger ben.
A 2 i mitten och A 3 till hoger.

30 kg

30 kg watt/kgbw con

AP(W) 1V AP(W) 1 H AP(W) 2 V AP(W) 2 H AP(W) 3V AP(W) 3 H



40 kg

40 kg watt/kgbw con

AP(W) 1V AP(W) 1 H AP(W) 2 V AP(W) 2 H AP(W) 3 V AP(W) 3 H

50 kg

50 kg watt/kgbw con

AP(W) 1V AP(W) 1 H AP(W) 2 V AP(W) 2 H AP(W) 3 V AP(W) 3 H



Medelvarde

Medelvarde watt/kgbw con vanster/hoger ben

A1V AlH A2V A2H A3V A3H

P& medelvardet ser vi att det &r samma aktiv som ligger i topp bade pa vanster och héger ben.
A 2 &r lite narmre Al pa ett ben i taget jamfort med tva bens testen. A 3 ligger 11 watt efter
Al. Lite mer skillnad an vid tva bens testen.

Watt/kilo kroppsvikt excentriskt

30 kg

30 kg watt/kgbw ecc

AP(W) 1V AP(W) 1 H AP(W) 2 V AP(W) 2 H AP(W) 3 V AP(W) 3 H



40 kg

40 kg watt/kgbw ecc

AP(W) 1V AP(W) 1 H AP(W) 2 V AP(W) 2 H AP(W) 3 V. AP(W) 3 H

50 kg

50 kg watt/kgbw ecc

AP(W) 1V AP(W) 1 H AP(W) 2 V AP(W) 2 H AP(W) 3 V AP(W) 3 H



Medelvarde

Medelvirde watt/kgbw ecc vanster/hoger ben

A1V AlH A2V A2H A3V A3H

Aven excentriskt har A 1 de hogsta véarderena. Men det skiljer mindre excentriskt mellan A 1
och A 2 an koncentriskt. A 3 ar fortfarande langt efter.

Topphastigheter m/s koncentriskt

30 kg

30 kg pV(m/s) con

PV(M/S)1 V PV(M/S) 1 H PV(M/S) 2 V PV(M/S) 2 H PV(M/S) 3 V PV(M/S) 3 H



40 kg

40 kg pV(m/s) con

PV(M/S)1 V PV(M/S) 1 H PV(M/S) 2 V PV(M/S) 2 H PV(M/S) 3 V. PV(M/S) 3 H

50 kg

50 kg pV(m/s) con

PV(M/S)1 V PV(M/S) 1 H PV(M/S) 2 V PV(M/S) 2 H PV(M/S) 3 V PV(M/S) 3 H



Medelvarde

Medelvirde pV(m/s) con vinster/hoger ben

A1V AlH A2V A2H A3V A3H

Samma med topphastigheten A 1 har hogsta vardena. A 3 ligger mycket langt efter nastan 1
m/s pa vanster ben.

Tid (s) till topphastighet koncentriskt

30 kg

30 kg time to peak(s) con

TPV(M/S)1 V TPV(M/S) 1 H TPV(M/S) 2V TPV(M/S) 2 H TPV(M/S) 3V TPV(M/S) 3 H



40 kg

40 kg time to peak(s) con

TPV(M/S)1V TPV(M/S) 1 H TPV(M/S) 2V TPV(M/S) 2 H TPV(M/S) 3 V TPV(M/S) 3 H

50 kg

50 kg time top peak(s) con

TPV(M/S)1 V TPV(M/S) 1 H TPV(M/S) 2 V TPV(M/S) 2 H TPV(M/S) 3V TPV(M/S) 3 H



Medelvarde

Medelvarde tpV(m/s) con vanster/hoger ben

A1V AlH A2V A2H A3V A3H

Hér ar det inga storre skillnader mellan A 1 och A 2. Daremot ar det mycket stora skillnader
mellan A 1 och A 2 jamfort med A 3.



% skillnad pa medelvardet A1/A2 dar jag tagit resultatet fran det ben som varit bast i testen.

% skillnad A1/A2 basta ben

MEDELVARDE WATT/KGBW MEDELVARDE WATT/KGBW MEDELVARDE PV(M/S) CON  MEDELVARDE TPV(S) CON
CON ECC

% skillnad pa medelvérdet tva bens testen A1/A2

% skilnad A 1/A2 tva ben

MEDELVARDE WATT/KGBW MEDELVARDE WATT/KGBW MEDELVARDE PV(M/S) CON  MEDELVARDE TPV(S) CON
CON ECC

Den % skillnaden ar storre pa ett ben &n pé tva ben utom pa tid till topphastighet



% skillnad pa medelvérdet A1/A3 dar jag tagit resultatet fran det ben som varit bést i testen

% skillnad A1/A3 basta ben

192,0%

0,
109,8% 101,6%

MEDELVARDE WATT/KGBW MEDELVARDE WATT/KGBW MEDELVARDE PV(M/S) CON  MEDELVARDE TPV(S) CON
CON ECC

% skillnad pa medelvardet tva bens testen A1/A3

% skilnad A 1/A3 tva ben

MEDELVARDE WATT/KGBW MEDELVARDE WATT/KGBW MEDELVARDE PV(M/S) CON  MEDELVARDE TPV(S) CON
CON ECC

Aven hir s& 6kar skillnaderna utom pé& watt/kg kroppsvikt excentriskt



% skillnad pa medelvérdet A2/A3 dar jag tagit resultatet fran det ben som varit bést i testen

% skillnad A2/A3 basta ben

192,0%

MEDELVARDE WATT/KGBW MEDELVARDE WATT/KGBW MEDELVARDE PV(M/S) CON  MEDELVARDE TPV(S) CON
CON ECE

% skillnad pa medelvérdet tva bens testen A2/A3

% skilnad A 2/A3 tva ben

MEDELVARDE WATT/KGBW MEDELVARDE WATT/KGBW MEDELVARDE PV(M/S) CON  MEDELVARDE TPV(S) CON
CON ECC



Aven har okar skillnaderna mellan A 2/A 3 vid testen pa ett ben utom pa watt/kg kroppsvikt
excentriskt.

Sista fragan skiljer det aven i snabbstyrka mellan dessa 3 aktiva?

Peak power watt/kilo kroppsvikt koncentriskt bada benen

Peak P watt/kgbw BB con

Har blir det mycket stora skillnader mellan de aktiva.

Peak power watt/kilo kroppsvikt excentriskt bada benen

Peak P watt/kgbw BB ecc

Har har A 2 for forsta gangen hogst vérden.



Peak power watt/kilo kroppsvikt koncentriskt véanster ben

Peak P watt/kgbw VB con

P& vanster ben dven har stora skillnader.

Peak power watt/kilo kroppsvikt excentriskt vanster ben

Peak P watt/kgbw VB ecc

Aven pa vénster ben har A 2 hogst vérden.



Peak power watt/kilo kroppsvikt koncentriskt héger ben

Peak P watt/kgbw HB con

Fortsatt stora skillnader mellan de aktiva

Peak power watt/kilo kroppsvikt excentriskt hoger ben

Peak P watt/kgbw HB ecc

Samma pa hoger ben A 2 hogst varden



Peak power watt/kg kroppsvikt koncentriskt

A1 Svart stapel A 2 rod stapel A 3 lila stapel. Bada benen langst till vanster. Vénster ben i
mitten och nésta staplar hdger ben.

Peak P watt/kgbw con

Al A2 A3

m Peak P watt/kgbw BB con m Peak P watt/kgbw VB con m Peak P watt/kgbw HB con

Har kan vi se att A1 har mycket béttre power an A 2 och A 3. Bade A 1 och A 2 har hogre
varden pa ett ben i taget an vad A 3 har pa tva ben.

Peak power watt/kg kroppsvikt excentriskt

Peak P watt/kgbw ecc

Al A2 A3

M Peak P watt/kgbw BB ecc m Peak P watt/kgbw VB ecc ® Peak P watt/kgbw HB ecc

Excentriskt har A 2 higst varden bade pa tva ben och vanster och hoger ben. Aven har har A
1 och A 2 hogre varde pa ett ben i taget an vad A 3 har pa tva ben.



Tid (s) till peak power koncentriskt

Time top Peak P con

Al A2 A3

B Time to PP con BB H Time to PP con VB M Time to PP con VB

Har ar Al och A 2 likvéardiga medan A 3 &r langt efter i denna faktor.

Tid (s) till peak power excentriskt

Time to Peak P ecc

0,45

Al A2 A3

H Time to PP ecc BB M Time to PP ecc VB M Time to PP ecc VB

A 1 och A 2 likvardiga &ven har A 3 en bit efter.



% skillnad i peak power koncentriskt mellan de aktiva.

% skillnad Peak Power con

186,5%

162,6%

113,4% 115,0%

A1/A2 A1/A3 A2/A3

m Peak P watt/kgbw BB con m Peak P watt/kgbw VB con m Peak P watt/kgbw HB con

A 1 och A 2 skiljer det runt 40 % i skillnad. A 1 och A 3 &r det otroliga skillnader dver 148 %
pé tva ben och vanster och hoger ben. Aven skillnaden mellan A 2 och A 3 ar 6ver 100 %.

Sammanstéllning.

Skillnader watt/kgbw con

WATT/KGBW AP(W)BB WATT/KGBW AP(W) BASTA  WATT/KGBW PEAK P BB WATT/KGBW PEAK P BASTA
BEN BEN

HEAl mA2 mA3

Vi ser ovan att A 1 svart stapel har basta vardet pa tva ben, vanster och hoger ben. Pa tva ben
skiljde det 10 watt/kg kroppsvikt. Pa ett ben blev skillnaden 11,2 watt/kg kroppsvikt.



Pa snabbstyrketesten pa 30 kg dar man mater peak power blir skillnaderna annu mer pa tva
ben hela 57 watt/kg kroppsvikt. Pa ett ben 38 watt/kg kroppsvikt. Det ar d&ven mycket stora
skillnader pa topphastigheten och hur lang tid det tar att na topphastigheten.

Ar man pa elitnivd maste man forbéattra sina power virden pa tva ben som pé ett ben i taget.
Snabbstyrka ar beroende av maximalstyrkan. Vilket ovanstaende visar. Det gar inte att ha
hoga varden i snabbstyrka om den maximala kapaciteten ar for 1ag. Nu har detta varit ben
tester i dverkroppens muskler blir skillnaderna annu stérre om man har en lag maximal
kapacitet.

Det far inte vara sa att som i denna redovisning att A 1 och A 2 har hdgre power vérden pa ett
ben &n vad A 3 har pa tva ben. Dessutom har A 1 hogre testvarde pa ett ben 21,4 watt/kg
kroppsvikt mot A 3 19,2 watt/kg kroppsvikt pa tva ben.

Eftersom de flesta idrotter anvénder kroppen som belastning kan vi kalla alla dessa rorelser
for power eller for peak power. Dar det ar kroppen som ska accelerera bade framat och i
manga fall at alla hall. Vi ser dven ovan att A 3 har mycket laga véarden excentriskt.

Har man en idrott som handboll och innebandy med massvis av bromsar i sin idrott kan det
vara bra att ha en vél utvecklad excentrisk fas. For hédr ska man forst bromsa och sedan
forflytta sig koncentrisk nagonstans. Ju snabbare bromsen blir desto snabbare forsvinner man
darifran. Vilket givetvis ar en fordel om man ska passera en motstandare. Och kunna gora
detta i hoga hastigheter.

Nasta all i drott ar peak power och hur lang tid det tar att na peak power. Om man da vet att
maximalstyrkan ar en avgorande faktor for snabbstyrkan. Kanske man skulle prioritera detta
framfor andra traningsfaktorer framfor allt inom lagidrotten. Dar jag vet att
utvecklingspotentialen ar mycket stor. Sedan finns det alltid undantag som ligger pa bra
varden. Aven inom individuell idrott finns det &ven har en stor utvecklingspotential.

Har man nu inte mojligheter att méita som i ovanstaende kan man alltid se till att man okar

belastningen i alla dvningar och pa sa satt fa ett matt pa utvecklingen av maximalstyrkan.
Genom att géra 1 RM tester i de 6vningar som man tycker &r relevanta for sin idrott.

Kenneth Riggberger
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