RIGGBERGER
u SPORT

ANALYS AV EN TRANINGSPERIOD MED BILATERALA OCH UNILATERALA KNABOJ | SMITHMASKIN
12 VECKOR 2 PASS/VECKA SKORSTENSTRANING
SAMMANSTALLT AV KENNETH RIGGBERGER
Bakgrund:
Kvinnlig spjutkastare 28 ar
Traningsupplagg
8 traningspass bilaterala kndbdj i en Smithmaskin belastning 90 kg
8 traningspass unilaterala kndbdoj i en Smithmaskin belastning 70 kg med bakre benet i luften

8 traningspass unilaterala knabdj i en Smithmaskin belastning 70 kg dar bakre benet glider pa en
FLOWIN platta.

8 traningspass bilaterala kndbdj i en Smithmaskin belastning 95 kg
8 traningspass unilaterala kndbdoj i en Smithmaskin belastning 75 kg med bakre benet i luften

8 traningspass unilaterala kndbdoj i en Smithmaskin belastning 75 kg dar bakre benet glider pa en
FLOWIN platta.

8 traningspass bilaterala kndbdj i en Smithmaskin belastning 100 kg
8 traningspass unilaterala kndbdj i en Smithmaskin belastning 80 kg med bakre benet i luften

8 traningspass unilaterala kndbdj i en Smithmaskin belastning 80 kg dar bakre benet glider pa en
FLOWIN platta.

Traning
2 serier x 5 repetitioner bilateralt vila mellan serierna 7 minuter
2 serier x 5 repetitioner unilateralt vila mellan serierna 7 minuter dar bakre benet ar i luften

2 serier x 5 repetitioner unilateralt vila mellan serierna 7 minuter dar bakre benet glider pa en
FLOWIN platta.

Samtliga traningspass mattes och dokumenterades.



Innan denna typ av traning genomfordes hade den aktive tranat 8 pass djupa unilaterala knaboj dar
bakre benet glider pa en FLOWIN platta.

Skorstenstraning = maximal hastighet koncentriskt och optimal hastighet excentriskt. Lamplig
traning for prestationstadiet och hog prestationsstadiet.

Instruktioner till den aktive var att hon hela tiden ska férsoka att 6ka hastigheten vid varje
traningspass. Det ar lattare sagt dn gjort men har man bara den intentionen sa blir det sa pa sikt. Det
hoppar lite upp och ned beroende pa dagsformen. Denna typ av traning forbattrar dven
maximalstyrkan.

Pa den har tréningen bilateralt var forflyttningsstrackan runt 20 cm excentriskt och 22 cm
koncentriskt vilket man kan kalla en kort forflyttningsstracka. Dessutom maste man kéra alla
repetitionerna i ett strack i det har fallet 5 repetitioner/serie.

Jag har 25 olika mat faktorer for att kunna analysera traningen. Har kommer jag endast redovisa ett
antal mat faktorer for att det inte ska bli fér mycket information som man ska till sig.

Nedan kommer redovisningen av den bilaterala traningen dar jag har jamfort pass 1 pa 90 kg med
pass 24 pa 100 kg. Kan man flytta 100 kg snabbare dn 90 kg pa 24 tréningspass?

Alla 10 lyften redovisas pa 90 kg jamfért med 100 kg.

Svart linje @r 90 kg och rod linje ar 100 kg.



AP(W) = genomsnittseffekten koncentriskt
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pV(m/s) = topphastigheten koncentriskt
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APn(W) = genomsnittseffekten excentriskt
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EA-pV = explosivitets och accelerationsférmagan = topphastigheten koncentriskt dividerat med
tiden till topphastighet koncentriskt méats i m/s i kvadrat.
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EA-AV = explosivitets och accelerationsformagan = genomsnittshastigheten koncentriskt dividerat
med tiden koncentriskt mits i m/s i kvadrat.
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EA-AVn = explosivitets och accelerationsformagan = genomsnittshastigheten excentriskt dividerat
med tiden excentriskt mats i m/s i kvadrat.
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EA-DIS = explosivitets och accelerationsformagan = genomsnittshastigheten excentriskt dividerat
med tiden till topphastighet koncentriskt mits i m/s i kvadrat.
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Traningstid 10 lyft
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Medelvardet pa alla lyften

% skillnad 90 kg jamfort med 100 kg
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Sammanstallning

Om vi borjar med hastigheterna sa blir det intressant for bade pa genomsnittshastigheten AV(m/s)
pa 1,8% och topphastigheten pV(m/s) pa 4,9% koncentriskt ar det hogre hastighet pa 100 kg jamfort
med 90 kg koncentriskt. Pa genomsnittshastigheten AVn(m/s) ar det dnnu storre forbattringar pa
hela 14,2 % battre pa 100 kg jamfért med 90 kg.

P3 genomsnittseffekten dr det 17,8% béttre koncentriskt och 28,2 % excentriskt. Aven p3 tpV(s) tiden
till topphastighet har minskat med 17,6%. Vilket leder till att accelerationen EA-pV 6kade med 28,1%.

Pa alla accelerationer var det mycket stora 6kningar framfor allt excentriskt. Denna typ av traning har
lett till att aven maximalstyrkan har okat kraftigt eftersom man flyttar 100 kg snabbare, med hogre
effekter och accelerationer jamfort med 90 kg da traningen borjade.

Denna 6vning har i forsta hand utvecklat den intra och intermuskuldra koordinationen som ar en del
av utveckling av maximalstyrkan.

Eftersom hastigheterna har 6kat med en tyngre belastning har dven DIS férmagan (Dynamisk -
Isometriskt- Stryka) utvecklats enormt mycket. Beroende pa att hastigheten har 6kat och att tiden till
topphastighet har minskat. EA-DIS har forbattrats med hela 39,1%.



Ndasta ovning som ingick i programmet ar unilateral traning i Smithmaskin dar det bakre benet ar i
luften. Aven hir utférs dvningen med optimal hastighet excentriskt och maximal hastighet
koncentriskt. Har var forflyttningsstrackan runt 15 cm excentriskt och 17 cm koncentriskt. 2 serier x 5
repetitioner/ben. Alla reps i ett strack. Traningen borjade pa 70 kg och slutade pa 80 kg. Har har jag
jamfort 70 kg med 80 kg.

Har ar redovingen pa vanster ben
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AV(m/s) = genomsnittshastigheten koncentriskt
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tpV(s) = tiden det tar att na topphastigheten
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AVn(m/s) = genomsnittshastigheten excentriskt
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EA-pV = explosivitets och accelerationsférmagan = topphastigheten koncentriskt dividerat med
tiden till topphastighet koncentriskt méts i m/s i kvadrat.
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EA-AV = explosivitets och accelerationsformagan = genomsnittshastigheten koncentriskt dividerat
med tiden koncentriskt méts i m/s i kvadrat.
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EA-AVn = explosivitets och accelerationsformagan = genomsnittshastigheten excentriskt dividerat
med tiden excentriskt mits i m/s i kvadrat.
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EA-DIS = explosivitets och accelerationsformagan = genomsnittshastigheten excentriskt dividerat
med tiden till topphastighet koncentriskt méats i m/s i kvadrat.
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Medelvardet pa alla lyften

% skillnad 70 kg jamfort med 80 kg vanster ben
50,0%

40,5%
40,0% 37,2% —

30,0%
23,0%

0,
20,0% 15194

10,0% 7,2%

’_‘ 1,1% 1,9%
0,0% — 1

AP[W]  AV[m/s] pV[m/s] tpV[$] APn[W] AVn[m/s] EA-p| E%}/ EA-AVn EA-DIS

-10,0%

-20,0%
-21,1%
-23,5%
-30,0%

Aven pé vinster ben blev det férbattringar pa effekter och hastigheter. Det som inte blev ndgon
forbattring pa var tiden till topphastighet tpV(s). Samt EA-pV accelerationen och dven EA-AV
accelerationen. Daremot blev det mycket stora forbattringar pa effekter och hastigheter excentriskt.

Nu ar det en skillnad pa 10 kg precis som pa tva ben. Det ar alltid lite svarare att férbattra sig pa ett
ben jamfort med tva ben. Trots det blev det stora forbattringar pa nastan alla mat faktorer.



Har ar redovingen pa hoger ben

AP(W) = genomsnittseffekten koncentriskt
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pV(m/s) = topphastigheten koncentriskt
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APn(W) = genomsnittseffekten excentriskt
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EA-pV = explosivitets och accelerationsformagan = topphastigheten koncentriskt dividerat med
tiden till topphastighet koncentriskt méats i m/s i kvadrat.
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EA-AV = explosivitets och accelerationsformagan = genomsnittshastigheten koncentriskt dividerat
med tiden koncentriskt mits i m/s i kvadrat.
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EA-AVn = explosivitets och accelerationsformagan = genomsnittshastigheten excentriskt dividerat
med tiden excentriskt mats i m/s i kvadrat.
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Medelvardet pa alla lyften

% skillnad 70 kg jamfort med 80 kg hoger ben
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Det blev en klart battre utveckling pa hoger ben jamfort med vanster ben. Pa tpV(s) sa var det ett
tapp pa 21,1 % pa vanster ben medan pa hoger ben blev det 0,0% . Pa manga mat faktorer ar det
over 20 % forbattring.

% skillnad vanster och hoger ben 70 kg jamfort med 80 kg
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Vi ser har att det ar stora skillnader pa forbattringar nar man jamfor vanster och héger ben pa de
olika méat faktorerna. Darfor ar det oerhort viktigt att dven trana unilateralt.



Nésta 6vning i traningspasset ar unilateral traning dar bakre benet glider pa en FLOWIN platta. Har
blir det en annorlunda teknik. Man ska ha tyngdpunkten pa det framre benet och det bakre benet
ska bara glida. Nar man jamfor unilateralt med bakre benet i luften med nar bakre benet glider pa
plattan Det blir klart hogre effekter nar bakre benet glider pa plattan. Och det beror sakert pa att
man har markkontakt med det bakre benet. Och darmed trycker lite med det bakre benet.

Samma har 2 serier x 5 repetitioner 70 kg jamfort med 80 kg i optimal hastighet excentriskt och
maximal hastighet koncentriskt. Alla reps i ett strack. Forflyttningsstracka runt 20 cm excentriskt och
22 cm koncentriskt.

Har ar redovingen pa vanster ben

AP(W) = genomsnittseffekten koncentriskt
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AV(m/s) = genomsnittshastigheten koncentriskt
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tpV(s) = tiden det tar att na topphastigheten
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AVn(m/s) = genomsnittshastigheten excentriskt
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EA-pV = explosivitets och accelerationsférmagan = topphastigheten koncentriskt dividerat med
tiden till topphastighet koncentriskt méts i m/s i kvadrat.
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EA-AV = explosivitets och accelerationsformagan = genomsnittshastigheten koncentriskt dividerat
med tiden koncentriskt méts i m/s i kvadrat.
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EA-AVn = explosivitets och accelerationsformagan = genomsnittshastigheten excentriskt dividerat
med tiden excentriskt mats i m/s i kvadrat.
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EA-DIS = explosivitets och accelerationsformagan = genomsnittshastigheten excentriskt dividerat
med tiden till topphastighet koncentriskt méats i m/s i kvadrat.
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Medelvardet pa alla lyften

% skillnad 70 kg jamfort med 80 kg vanster ben
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Har blev det groteska férbattringar pa nasta alla méat faktorer. Som kan bero pa att koordinationen
och tekniken har forbattrats som leder till mycket hogre hastigheter. Vi ser dven har att det ar tpV(s)
som ar svarast att utveckla.

Har ar redovingen pa hoger ben
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AV(m/s) = genomsnittshastigheten koncentriskt
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tpV(s) = tiden det tar att na topphastigheten
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AVn(m/s) = genomsnittshastigheten excentriskt
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EA-pV = explosivitets och accelerationsférmagan = topphastigheten koncentriskt dividerat med
tiden till topphastighet koncentriskt méts i m/s i kvadrat.
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EA-AV = explosivitets och accelerationsformagan = genomsnittshastigheten koncentriskt dividerat
med tiden koncentriskt méts i m/s i kvadrat.
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EA-AVn = explosivitets och accelerationsformagan = genomsnittshastigheten excentriskt dividerat
med tiden excentriskt mits i m/s i kvadrat.
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EA-DIS = explosivitets och accelerationsformagan = genomsnittshastigheten excentriskt dividerat
med tiden till topphastighet koncentriskt méats i m/s i kvadrat.
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Medelvardet pa alla lyften
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Har blev det annu storre forbattringar dar dven tpV(s) 6kade till 15,4%.
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Sammanfattning

Detta ar ett upplagg dar man tréanar bade bilateralt som unilateralt. Ddr man jobbar med korta
forflyttningsstracka mellan 15 till 20 cm excentriskt. Man jobbar med att hela tiden forséka 6ka
hastigheten bade excentriskt som koncentriskt. Belastningen ligger runt 70 till 75 % av 1 RM. For att
det ska bli sa explosivt som majligt. Har man inte mojlighet att mata traningsprocessen kan man anda
anvanda ovanstaende i sin traning. Denna typ av traning hor hemma i prestationsstadiet och hog
prestationsstadiet. Det vill séga ndr man har lagt grunden, viaggarna och taket da kan man bérja med
skorstenstraning.

Nésta syfte ar att forbattra DIS formagan som man gor genom att 6ka belastningen efterhand samt
att 6ka hastigheten excentriskt. Precis vid vandningen fran excentriskt till koncentriskt infaller ett
isometriskt moment dar man ska strava efter att géra detta moment sa kort som mojligt. For att
sedan koncentriskt ha sa kort tid som majligt till tiden till topphastighet tpV(s). Och till en sa hog
topphastighet pv(m/s) som mojligt. Detta gor att EA-pV accelerationen forbattras som ar pV(m/s)
dividerat med tpV(s).

N&r man tittar pa tréningstiden pa 10 lyft sa var den pa tva ben excentriskt 2,78 sekunder med 100
kg. Det blir 357 kg per sekund. Koncentriskt tog det 2,98 sekunder det blir 335 kg/sekund. Detta &r
mycket hoga belastningar. Pa ett ben 10 lyft excentriskt 2,78 sekunder blir 285 kg/sekund
koncentriskt blev det 276 kg/sekund. Total traningstid ligger runt 5,50 sek bade bilateralt och
unilateralt. Total traningstid 27,5 sekunder pa tréaningspasset belastningen koncentriskt 4200 kr
excentriskt 4200 kg total belastning 8400 kg. Vilan totalt 28 minuter. Det har bli ju intressant att det
kravs 28 minuters vila ndr man tranar i 27,5 sekunder. Anlednings till den langa vilan ar att nerv
muskelsystemet ska hinna aterhdamta sig innan nasta serie. Eftersom intensiteten ar sa hog behéver
man denna vila mellan serierna. For att kunna prestera pa hogsta niva. | stallet for att vanta in vilan
kan man trana en 6vning for 6verkroppen och balen i vilopausen.

| de flesta idrotter nar man anvander benen finns det massvis av DIS moment i alla idrotter dar man
springer hoppar och gor riktningsférandringar ar DIS férmagan en av de avgbrande faktorerna for hur
snabbt man kan komma &ver till den koncentriska fasen. Ar man for klen excentriskt kommer detta
att ta mycket langre tid. Ju snabbare man kan bromsa en rorelse ju mindre behéver man bdja i
knaleden vilket leder till en snabbare koncentrisk fas och en battre acceleration.

For att kunna forbattra DIS momentet maste man trdna med en relativt hog belastning och i sma
vinklar och i hog hastighet. Personligen ar jag helt 6vertygad om att denna typ av traning dven
kommer att leda till forre knaskador. | manga lagidrotter ar det daven kroppskontakt vilket staller
annu hogre krav pa den excentriska fasen och DIS formagan.








