SAMMANSTALLT AV KENNETH RIGGBERGER
Vad hdnder nar vi anvander stretch-shorterning-cykeln?

Den elastiska energi som kommer fran den excentriska fasen i stretch-shortening-cykeln kan
lagras i muskeln och i senan. | musklen lagras energi bland annat i korsbryggorna. Ju fler
korsbryggor som dr aktiverade, desto mer elastisk energi lagras. En starkare muskel har en
hégre férmdga att lagra energi jdmfért med en svag muskel.

Samspelet(koordinationen) mellan nervsystemet, de motoriska enheterna och musklens
pdverkar hur bra stretch-shortening-cykeln fungerar.

Den inledande excentriska fasen av stretch-shortening-cykeln medfér att korsbryggor redan
dr bildade ndr den koncentriska fasen bérjar. Den koncentriska rérelsen kan dérfér ske med
full kraft redan fran bérjan.

Tiden mellan den excentriska och den koncentriska rérelsen bor inte 6verstiga en sekund i
vdndningsdgonblicket fér att inte det mesta av den lagrade energin ska férsvinna.

Ju snabbare den excentriska rérelsen sker, desto mer kraft kan utvecklas och féras éver till
den koncentriska rérelsen. Effekten av strecth-shortening-cykeln blir béittre ju snabbare den
excentriska rérelsen sker.

Del 3. Stretch-shorterning-cykeln vertikalhopp med tillaggsbelastningar.

Ar det nagon skillnad exentriskt nir man jaimfor tre grupper med olika virden i effektutveckling.
Tre grupper med 10 stycken i varje har testats. Rorelsen dr vertikalhopp med belastningarna 20 kg,
40 kg, 60 kg.

Pa dessa belasningar far man fram watt/kilo kroppsvikt. Grupp 1 herrar medelvirde ar 28,4
watt/kilo kroppsvikt koncentriskt grupp 2 herrar medelvirde &r 20,0 watt/kilo kroppsvikt
koncentriskt. Samt grupp 3 som dr damer som hade ett medelvirde pa 24,2 watt/kilo kroppsvikt
koncentriskt. Ar det nagon skillnad mellan man och kvinnor nir man jamfér watt/kilo kroppsvikt i
den koncentriska och i den excentriska fasen? Har strech-shortening-cykeln en avgérande
betydelse for den koncentriska fasens resultat? Ar det nagon skillnad mellan den excentriska fasen
och den koncentriska fasen i watt/kilo kroppsvikt Alla resultat &r medelvirdet pa de olika
grupperna och pa de olika belastningarna.

Utforande vertikalhopp med fri stang pa axlarna. Instruktion att flytta stdngen sa snabbt man kan
bade excentriskt och koncentriskt. Alla testresultat divideras med vikten fér att fa fram watt/kilo
kroppsvikt.



Grupp 1 Alla resultat dr medelvirdet pa 10 stycken aktiva. Pa de olika belastningarna .
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Medelvardet koncentriskt ligger pa ungefar samma niva pa de olika belastningarna. Inga storre
skillnader i den excentriska fasen dar heller. Men det ar stora skillnader mellan den excentriska fasen
och den koncentriska fasen.



Grupp 2 Alla resultat dr medelvirdet pa 10 stycken aktiva. Pa de olika belastningarna.
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| grupp 2 &r det lagre resultat bade koncentriskt som excentriskt jamfért med grupp 1. Vilket visar att
har man en lagre kapacitet i vertikalhopp koncentriskt i watt/kio kroppvikt sa blir dven den
excentriska fasen lagre om man jamfor med grupp 1. Daremot verkar skillnaderna mellan den

koncentriska fasen och den excentriska fasen var ganska lika som grupp 1.




Grupp 3 Alla resultat dr medelvirdet pa 10 stycken aktiva. Pa de olika belastningarna.
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| grupp 3 som ar damer har battre varde i watt/kilo kroppsvikt &n grupp 2. Bade koncentriskt som
excentriskt. Aven for damerna &r det stora skillnader mellan den koncentriska fasen och den
excentriska fasen.



Nedan resultaten av den excentriska fasen.
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Har ar grupp 1 betydligt battre an grupp 3 damer men som i sin tur ar betydligt battre an grupp 2.

Skillnad i Watt/kilo kroppsvikt mellan den koncentriska och den excentriska fasen.
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Storst skillnad i watt/kilo kroppsvikt ar det for grupp 1 pa 20 kilo. Men pa 40 kg och 60 kg ar det inga
storre skillander mellan grupperna i den koncentriska fasen och den excentriska fasen



% skillnad i Watt/kilo kroppsvikt mellan den koncentriska och den excentriska fasen.
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N&r man tittar pa den% skillanden ar den pa 20 kg minst bland damerna och hogst i grupp 2. Medan
pa 40 kilo sa ar det minst skillnad i grupp 1 och dven pa 60 kg. Grupp 2 far storre skillnad ju tyngre
det blir. Medan grupp1 dar minskar skillnaderna ju tyngre det blir. Aven pd damerna blir det en
Okning ju tyngre det blir.

Sammanfattning.

Nar det galler differensen mellan koncentriskt och excentriskt skiljer det mycket lite mellan dessa
grupper. Herrarna grupp 1 hade en differens pa 11,4 watt/kilo kroppsvikt. For damerna blev det en
differens pa 10,4 watt/kilo kroppsvikt. Grupp 2 herrar skiljde det 9,7 watt/kilo kroppsvikt.

Det man kan dra for slutsatser av detta ar att oavsett hur héga varden man har koncentriskt ligger
differensen runt 10 watt/kilo kroppsvikt mellan den koncentriska fasen och den excentriska fasen. Ju
hogre varden man har koncentriskt ju hdgre varden excentriskt. Och har kan man inte se nagra
skillnader mellan kénen. Sedan finns det alltid untantag dar i vissa fall bara skilljer 5 watt/kilo
kroppsvikt. Och detta ser man bara pa aktiva som har en mycket hog kapacitet koncentriskt.

Haller man pa med testverksamhet eller testar de aktiva i vardagen bér man dven titta pa de aktivas
excentriska fas och hur val man uttnyttjar stretch-shorterning-cykeln vid vertikalhopp med
tillaggsbelastningar.

Kenneth Riggberger

: RIGGBERGER
— SPORT






