Abstrakt

Bakgrund. Inom idrotten genomfors en hel del fysiska tester.

Min fragestallning har varit: Ar det nagra skillnader mellan de aktiva om man analyserar
testresultat som i stort sett ar likvardiga i genomsnittseffekt? Ar det skillnader mellan
genomsnittseffekten jamfort med toppeffekten (peak power)? Ar det ndgon skillnad i
vertikal hoppforméga? Ar det nagon skillnad i topphastighet och tid till topphastighet?

3 aktiva fran samma idrott som har i stort sett samma testvarde pa en tva bens test har analyserats. For
att se om det ar nagra skillnader pa detaljniva. En test i snabbstyrka dar man tittade pa om det var
nagra skillnader i peak power. Samt om det var nagra skillnader i hoppformaga CMJ med handerna pa
hoften for att likna de andra testerna dar man haller stangen med bada handerna och déar stangen ar
placerad pa axlarna. Aven den excentriska fasen jamfordes med tillaggsbelastningarna.

Resultat

Det blev stora skillnader pa de olika belastningarna samt sma skillnader pa medelvardet pa tva
bens testen. Pa peak power testen blev det stora skillnader mellan de aktiva dven i hoppformaga
CMJ.

Sammanstallning efter varje diagram.



Sammanstallning test

Upplagg

Utrustning: Skivstang

Ovning: Vertikalhopp pa tva ben fri stang

Test belastningar Belastning: 20 kg 40 kg 60 kg 80 kg 100 kg
Ovning: Vertikalhopp i Smithmaskin tva ben vanster och hoger ben
Testbelastning 30 kg

Ovning Vertikalhopp CM)J

Testbelastning Egen kroppsvikt

Utférande Maximalhastighet i alla lyften
Testutrustning: MuscleLab 4010

Mat faktorer

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

AV(m/s) = genomsnittshastighet matt i meter/sek(koncentriskt)

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

tpV(s) = tid till topphastighet métt 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 métt i watt

CMJ(cm)= Vertikalhopp med kroppen som belastning med handerna pa hoften utfores som ett
excentriskt/koncentriskt hopp.



Alla aktiva hade ett testvarde dver 25 watt/kilo kroppsvikt det skiljde ett par tiondelar mellan
det aktiva Jag borjar med att redovisa genomsnitts effekten pa de olika testbelastningarna.

Watt/kilo kroppsvikt pa de olika belastningarna koncentriskt. Aktiv 1 ar langst till vanster
aktiv 2 i mitten och aktiv 3 till hdger.

20 kg

20 kg

WATT/KGBW 1 WATT/KGBW 2 WATT/KGBW 3

Pa 20 kilo skiljer det en del mellan aktiv 1 jamfort med aktiv 2 och 3. Mellan aktiv 2 och 3 &r
det sma skillnader.

40 kg

40 kg

WATT/KGBW 1 WATT/KGBW 2 WATT/KGBW 3

Pa 40 kilo har aktiv 1 det hogsta vardet medan aktiv 2 har tappat lite effekt i forhallande till
20 kilo.



60 kg

60 kg

WATT/KGBW 1 WATT/KGBW 2 WATT/KGBW 3

Pa 60 kg okar aktiv 1 lite medan aktiv 2 och 3 minskar lite.

80 kg

80 kg

WATT/KGBW 1 WATT/KGBW 2 WATT/KGBW 3

Aven pa 80 kilo 6kar aktiv 1 lite medan aktiv 2 far en mycket stor okning i forhallande till 60
kilo. Aven Aktiv 3 okar i forhallande till 60 kg.



100 kg

100 kg

WATT/KGBW 1 WATT/KGBW 2 WATT/KGBW 3

P& 100 kilo blir det en mycket stor 6kning for aktiv 1. Aktiv 2 tappar lite medan aktiv 3
fortsétter att Oka.

Medelvarde alla belastningar

Medelvarde

WATT/KGBW 1 WATT/KGBW 2 WATT/KGBW 3

Tittar man pa medelvardet kan man se att det ar sma skillnader mellan de aktiva.



Nésta diagram &r trenden i testen ar det en 6kande trend eller en sjunkande trend. Samma hér
watt/kilo kroppsvikt den prickade linjen &r trendlinjen.
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Aktiv 1 6kar hela tiden ju hoge belastning desto béttre varlden. Hogsta effekten pa 100 kg.

Aktiv 2
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Aktiv 2 har ett hogt varde pa 20 kilo sedan sjunker det pa 40 och 60 kilo for att sedan 6ka
igen. Hogsta effekten pa 80 kg



Aktiv 3

Watt/kgbw 3
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Aktiv 3 har ungefar samma kurva som aktiv 2. Hogt pa 20 kilo sedan sjunker det pa 40 och 60
kilo. Hogsta effekten pa 100 kg.

De 3 aktiva i forhallande till varandra. Svart aktiv 1. Rod aktiv 2 och lila aktiv 3.

Watt/kgbw
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=@=\\att/kgbw 1 ==@==\Watt/kgbw 2 ==@==\Watt/kgbw 3

Som alla kan se s &r det variationer mellan de aktiva trots samma testresultat. Alla dessa 3
har ett hogt styrka/snabbhetsforhallande. Dar de har sina hdgsta varden pa 80 och 100 kilo.



Samma siffror men en annan diagramform. Aktiv 1 svart stapel. Aktiv 2 rod stapel. Aktiv 3
lila stapel.

Watt/kgbw

20 KG 40 KG 60 KG 80 KG 100 KG MEDELVARDE

m Watt/kgbw 1 W Watt/kgbw 2 m Watt/kgbw 3

Nu har jag redovisat genomsnitteffekten koncentriskt. Nedan kommer en redovisning av den
excentriska fasen. Ar det mindre eller storre skillnader? Har handlar det om hur mycket man

vagar slappa stangen innan vandningen till den koncentriska fasen borjar.

20 kg

20 kg

WATT/KGBW(N) 2 WATT/KGBW(N) 3

WATT/KGBW(N) 1

Har blir effekterna minde an i den koncentriska fasen hur mycket ska vi titta pa sedan. Har ar
det stora skillnader mellan de aktiva dar aktiv 2 har de hdgsta vardena



40 kg

40 kg

WATT/KGBW(N) 1 WATT/KGBW(N) 2 WATT/KGBW(N) 3

Hér okar aktiv 1 och 3 effekten medan aktiv 2 tappar. Lite mindre skillnader mellan de aktiva.

60 kg

60 kg

WATT/KGBW(N) 1 WATT/KGBW(N) 2 WATT/KGBW(N) 3

Aktiv 1 tappar lite aktiv 2 en stor 6kning &ven aktiv 3 okar effekten



80 kg

80 kg

WATT/KGBW(N) 1 WATT/KGBW(N) 2 WATT/KGBW(N) 3

Aktiv 1 och 2 tappar medan aktiv 3 har dkat pa samtliga belastningar. Inga storre skillnader
mellan de aktiva.

100 kg

100 kg

WATT/KGBW(N) 1 WATT/KGBW(N) 2 WATT/KGBW(N) 3

Hér tappar aktiv 1 mycket medan aktiv 2 6kar och aktiv 3 tappar lite.



Medelvarde

Medelvarde

WATT/KGBW/(N) 1 WATT/KGBW(N) 2 WATT/KGBW(N) 3

Mellan aktiv 1 och 3 &r det i stort sett inga skillnader medan aktiv 2 sticker ut med en klart
béattre excentrisk fas.

Koncentriskt var trenden 6kande. Hur ser den excentriska fasen ut.
Aktiv 1
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For aktiv 1 blev det en minskande trend.



Aktiv 2

Watt/kgbw(n) 2
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Aven aktiv 2 far en minskande trend.

Aktiv 3

Watt/kgbw(n) 3
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Déaremot far aktiv 3 en dkande trend.



De 3 aktivas kurvor excentriskt
Aktiv 1 svart aktiv 2 rod och aktiv 3 lila.
Watt/kgbw ecc
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Hur mycket skiljer mellan den koncentriska fasen och den excentriska fasen.
Aktiv 1

Svart koncentriskt rod excentriskt
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% skillnad mellan den koncentriska fasen och den excentriska fasen

Aktiv 1

Aktiv 1

20 KG 40 KG 60 KG 80 KG 100 KG MEDELVARDE

Har blir medelvardet pa de olika belastningarna 62,4 %

Aktiv 2
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% skillnad mellan den koncentriska fasen och den excentriska fasen

Aktiv 2

Aktiv 2

46,0%

20 KG 40 KG 60 KG 80 KG 100 KG MEDELVARDE

Aktiv 2 har ett lagre medelvarde &n aktiv 1 46,0 %
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% skillnad mellan den koncentriska fasen och den excentriska fasen

Aktiv 3

121,9%

20 KG 40 KG 60 KG 80 KG 100 KG MEDELVARDE

Aktiv 3 har forutom pa 20 kg under 50 % pa vissa belastningar medan medelvardet pa samma
niva som aktiv 1 61,5 %

Skillnader mellan de aktiva i den excentriska fasen
Watt/kgbw (n)
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20 KG 40 KG 60 KG 80 KG 100 KG MEDELVARDE

m Watt/kgbw(n) 1  m Watt/kgbw(n)2  m Watt/kgbw(n) 3

Har kan vi pd medelvardet se att aktiv 1 och 3 ligger pa samma niva medan aktiv 2 har en lite
béattre excentrisk fas. Ju hdgre hastighet man har i den excentriska fasen desto storre krav
stalls pa den aktive precis vid vandningen till den koncentriska fasen. Bade i den koncentriska
fasen som i den excentriska fasen blir det ibland stora variationer i genomsnittseffekt. Trots
att de har samma testresultat.



Jag har &ven tittat pa topphastigheter. Skiljer det mycket eller lite mellan de aktiva?

20 kg

20 kg

PV[M/S](1) PVIM/S](2) PV[M/S](3)

Har blir det ganska stora skillnader i formagan till hoga topphastigheter. Déar aktiv 3 ar klart
bast.

40 kg

40 kg

PV[M/S](1) PV[M/s](2) PVIM/S](3)

Hér &r det lite mindre skillnader dar nu aktiv 2 kom upp i hégst topphastighet



60 kg

60 kg

PVIM/S](1) PVIM/S](2) PVIM/S](3)

Pa 60 kg tappar aktiv 2 rejalt i forhallande till aktiv 1 och 2.

80 kg

80 kg

PVIM/S](1) PVIM/S](2) PVIM/S](3)

Hér tappar aktiv 3 medan aktiv 1 minskar mindre



100 kg

100 kg

PV[M/S](1) PVIM/S](2) PVIM/S](3)

Aven pa 100 kg ligger aktiv 1 i topp.

Medelvarde

Medelvarde

PV[M/S](1) PV[M/S](2) PVIM/S](3)

Pa medelvardet ar det inga storre skillnader mellan aktiv 1 och 3 ndgot samre for aktiv 2.



Har en sammanstallning pa alla belastningar och en jamforelse mellan de aktiva.

Aktiv 1 svart aktiv 2 rod och aktiv 3 lila.

pV(m/s)
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Det &r stora variationer mellan de aktiva pa de olika belastningarna medan pa medelvardet
inga storre skillnader. Vi ser &ven hdr att topphastigheten sjunker med dkad belastning. Vilket
ar naturligt.

Sista faktorn som jag tittat pa vid tva benstesten ar hur lang tid det tar att na topphastigheten.

Ju snabbare man kan na topphastigheten desto béattre. Kan man 6ka topphastigheten och
minska tiden till topphastighet ar det dromscenariot.

20 kg

20 kg

TPV[S](1) TPV[SI(2) TPV[SI(3)

Aven har skiljer det sig lite grand dér aktiv 1 har kortast tid



40 kg

40 kg

TPV[S](1) TPV[SI(2) TPVI[SI(3)

Har ar det mindre skillnader mellan de aktiva

60 kg

60 kg

TPVI[S](1) TPVI[SI(2) TPV[SI(3)

Hér ar det aktiv 1 igen som har kortast tid till topphastighet.



80 kg

80 kg

TPV[S](1) TPV[SI(2) TPVI[SI(3)

Aktiv 2 har pa 80 kg den klart kortaste tiden till topphastigheten

100 kg

100 kg

TPV[S](1) TPV[SI(2) TPVI[SI(3)

Aven pé 100 kg skiljer det lite grand.



Medelvardet

Medelvarde

TPV[S](1) TPV[S](2) TPV[SI(3)

Pa medelvéardet ar det inte sa stora skillnader mellan de aktiva.
Hér en sammanstéllning mellan de aktivas tid till topphastighet.

Aktiv 1 svart aktiv 2 rod och aktiv 3 lila.

tpV(s)

20 KG 40 KG 60 KG 80 KG 100 KG MEDELVARDE

mtpV[s](1) mtpV[s](2) mtpV[s](3)



Sammanstallning testen pa tva ben.

Medelvardet

Medelvarde
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Medelvarde con watt/kgbw Medelvarde ecc watt/kgbw Medelvarde con pV(m/s) Medelvarde con tpV(s)

W Aktiv1l mAktiv2 ®Aktiv3

Nar man tittar pa medelvérdet pa de olika faktorerna ar det sma skillnader mellan dessa 3
aktiva som hade ungefar samma testvarde. Vilket visar att denna test som omfattar
snabbstyrka, explosivstyrka samt maximalstyrkan &r en bra test for dessa faktorer. Daremot ar
det mindre och storre skillnader mellan de aktiva pa de olika belastningarna. Darfor bor man
vid analysen av denna test &ven ga in pa att analysera pa varje belastning. For att kunna se
vilka forandringar det blir pa de olika belastningarna efter en traningsperiod. For att se vilken
egenskap som fick storst forandring men dven pa testresultatet.

Nasta fraga som jag stallde ar om det skiljer ndgot nar det kommer till toppeffekt (peak
power.) | ovanstadende matning pa tva ben har jag tittat pa genomsnittseffekten. Har kommer
en analys av snabbstyrkan. Som utférs som ett vertikalhopp i en Smithmaskin med
belastningen 30 kg. Har tittar jag dven pa om det skiljer nagot mellan vénster och hoger ben i
peak power. Peaken kommer nagonstans langs vagen dar systemet dven kollar hur lang tid det
tar att na peak power bade koncentriskt som excentriskt. Och har dven har tittat pa watt/kilo
kroppsvikt



Watt/kilo kroppsvikt pa tva ben belastning 30 kg peak power koncentriskt. Aktiv 1 langst till
vanster aktiv 2 i mitten och aktiv 3 langst till hoger.

Watt/kgbw tva ben peak power con

C PEAK P W/KGBW (1) C PEAK P W/KGBW (2) C PEAK P W/KGBW (3)

Hér kan man se att det ar stora skillnader mellan de aktiva. Det skiljer éver 10 watt/kilo
kroppsvikt mellan aktiv 1 och aktiv 3.

Vanster ben

Watt/kgbw vanster peak power ben con

C PEAK P W/KGBW (1) C PEAK P W/KGBW (2) C PEAK P W/KGBW (3)

Aven hir ar det stora skillnader mellan aktiv 1 och de tva dvriga.



Hoger ben

Watt/kgbw hoger peak power ben con

C PEAK P W/KGBW (1) C PEAK P W/KGBW (2) C PEAK P W/KGBW (3)

Pa hoger ben skiljer det mindre mellan de aktiva.

Sammanstéllning tva ben vénster ben samt héger ben koncentriskt

Watt/kgbw peak power con

BADA BENEN VANSTER BEN HOGER BEN

m C peak P W/kgbw (1) m C peak P W/kgbw (2) m C peak P W/kgbw (3)

Har ser man tydligt att aktiv 1 har bésta snabbstyrkan i férhallande till de tva andra som ar
mer jamna pa tva ben med aktiv 3 har battre formaga an aktiv 2 pa vanster och hdger ben.



Watt/kilo kroppsvikt pa tva ben belastning 30 kg peak power excentriskt. Aktiv 1 langst till
vanster aktiv 2 i mitten och aktiv 3 langst till hoger.

Excentriskt

Watt/kgbw tva ben ecc

E PEAK P W/KGBW (1) E PEAK P W/KGBW (2) E PEAK P W/KGBW (3)

Awven har skiljer det en del mellan de aktiva dar aktiv 2 har hogst effekt.

Vanster ben

Watt/kgbw vinster ben ecc

E PEAK P W/KGBW (1) E PEAK P W/KGBW (2) E PEAK P W/KGBW (3)

Pa vanster ben &r det aktivl som har de hogsta vardena.



Hoger ben

Watt/kgbw hoger ben ecc

E PEAK P W/KGBW (1) E PEAK P W/KGBW (2) E PEAK P W/KGBW (3)

Samma sak pa hoger ben aktiv 1 har de hogsta vérdena.

Sammanstallning tva ben vanster ben samt hdger ben excentriskt

Watt/kgbw peak power ecc

BADA BENEN VANSTER BEN HOGER BEN

M E peak P W/kgbw (1) W E peak P W/kgbw (2) W E peak P W/kgbw (3)

Aven har ar det stora skillnader mellan de aktiva i deras snabbstyrka.



Tid till peak power koncentriskt/excentriskt

tpV(s)

0,29

0,25 0,25(0,25 0,26

0,24 0,24

0,23|0,23

TVABEN CON  VANSTER BEN CON HOGER BEN CON TVABENECC  VANSTER BEN ECC HOGER BEN EC

W Aktiv1l m Aktiv2 m Aktiv3

Har kan vi att det ar sma skillnader aktiv 3 tappar lite tid pa vanster och héger ben
koncentriskt. Excentriskt ar det inga storre skillnader. Det gar inte att gora detta sd mycket
snabbare i en test pa 30 kg. Man ser &ven att det inte ar nagra storre skillnader mellan tva ben
och vanster och hoger ben.

Som avslutning pa denna analys har de aktiva dven gjort en hopptest med kroppen som
belastning for att kunna jamfora de olika testerna redovisas bara CMJ. Som ér ett
excentriskt/koncentriskt hopp med handerna pa héften. De andra tva testerna ligger
skivstangen pa axlarna. Aven vertikalhoppet med kroppen som belastning &r snabbstyrka.

Vertikalhopp CMJ tva ben vanster/hoger ben

AKTIV 1 AKTIV 2 AKTIV 3

= CMJ BB CMJV mCMJH

Hér sticker aktiv 1 ut medan de ar ganska lika mellan aktiv 2 och 3.



Sammanstéllning.

| peak power &r det storre skillnader mellan de aktiva an testen pa tva ben med
genomsnittseffekten. Aven i hoppformagan ar det storre skillnader mellan de aktiva &n vid tva
bens testen. Aktiv 1 har de bésta vardena bade i peak power som i hoppférmaga bade pa tva
ben och pa vénster och hoger ben.

For att fa en bra bastest kan dessa 3 tester vara ett bra redskap for att kunna analysera sin
traning om man gor en test fore traningsperioden och ett test efter traningsperioden. Dar man
dels gor testen pa tva ben samt pa véanster och hoger ben dar man far med den aktives formaga
i snabbstyrka, explosiv styrka samt maximalstyrka. Samt en test i peak power snabbstyrka
samt den aktives vertikala hoppférmaga pa tva ben och pa vanster och hdger ben. Da tacker
man in de flesta parametrar. Man kan &ven gora peak power matningar pa storre belastningar
men jag har valt att mata peak power i snabbstyrka.

Man kan givetvis dven gora tester i 1 RM i en del 6vningar som man tycker ar intressanta for

den idrott man utveckla. Har finns dven mojligheter till snabbhets tester bade i [6pning som pa
is. Olika agility tester osv.

Kenneth Riggberger
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