Del 4 Vertikalhopp och benb6j med olika langa vila pa olika belastningar.
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.

Har det nagon betydelse fér den excentriska fasen hur man utfor 6vningen? For att ta reda pa
detta s3 har jag gjort ett projekt i benb6j/vertikalhopp. Dar man trdnade 5 stycken repetitioner
utan att stanna rorelsen i benbdj. Vilket innebar att man kor alla 5 repetitionerna i ett stick utan
vila mellan repetitionerna. Utférandet pa alla belastningar &r maximal hastighet bade excentriskt
som koncentriskt. Matningar pa effektutvecklingen i alla lyft. Det som redovisas dr medelvirdet pa
alla 5 lyften pa alla belastningar. Nasta traningspass blev vilan 2 sekunder mellan varje repetition.
Na&sta traningspass var vilan mellan repetitionerna 5 sekunder. Nasta traningspass var vilan mellan
repetitionerna 10 sekunder mellan varje repetition och sista traningspasset var det 15 sekunders
vila mellan varje repetition.



Sammanstillning pa 30 kg benb6j medelvardet pa alla belastningarna.
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Har kan vi se att det inte &r nagra storre skillnader koncentriskt hégsta koncentriska vardet var vid 5

sekunders vila mellan lyften. Daremot skiljer det mer i den excentriska fasen minst differens var det

vid 0 sekunders vila mellan lyften.




% skillnad mellan den koncentriska fasen och den excentriska fasen.
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Har ar det minst skillnad vid rorelsen i strack. Ju mer man vilar mellan lyften ju samre
effektutveckling i den excentriska fasen.

Vad hidnder om man i stéllet fér benboj kor vertikalhopp pa 30 kg.

Vertikalhopp 5 st 30 kg excentriskt/koncentriskt
med olika lang vila
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Om man jamfér med benbdjen sa dr det mycket hogre varden i den koncentriska fasen. Och
differensen minskade vid lyften som gors i ett strack.



% skillnad mellan den koncentriska fasen och den excentriska fasen.

% skillnad koncentriskt/excentriskt vertikalhopp
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Har skiljer det bara 10 % mellan den koncentriska fasen och de excentriska fasen. | benbdjen var det
21,5 % skillnad. Vilket innebar att vertikalhoppet ar mer effektivt bade koncentriskt som excentriskt.
Och man uttjyttar strech-shortening-cykeln mycket battre vid vertikalhopp i strack an vid benbgj i ett
strack. Belastningarna 6kar aven de dramtiskt eftersom det blir 4 dropjump som ska bromsas och
sedan direkt 6verga till en koncentrisk fas. Pa tyngre belastningar ska man absolut inte kora
vertikalhopp pa grund av mycket héga belastningar vid landningen da blir det for stora belastningar
pa fot, kna och hoftled samt ryggkotpelaren.



Hur ser det ut ndr man okar belastningen i benbdj till 120 kg
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Har kan man se att dven den koncentriska fasen ar hogst vid lyften i ett strack. Samt att effekten

excentriskt dven den ar hogst vid lyften i ett strack.

% skillnad mellan den koncentriska fasen och den excentriska fasen.
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Har okar skillnaderna ju langre man villar mellan repetitionerna.




Hur ser det ut nar man okar belastningen i benbdj till 140 kg

Benboj 140 kg 5 st excentriskt/koncentriskt med
olika lang vila
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Det ar samma utslag som 120 kg basta effekterna blir ndr man tranar alla lyften i ett strack.

% skillnad mellan den koncentriska fasen och den excentriska fasen.

% skillnad koncentriskt/excentriskt benbdj 140 kg
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Samma har som pa 120 kg.



Hur ser det ut ndr man okar belastningen i benbdj till 160 kg
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Samma har som pa 120 kg och 140 kg.

% skillnad mellan den koncentriska fasen och den excentriska fasen.
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Pa 160 kg blir differensen bara 7,7 % vilket ar den minsta skillnaden av alla belastningar.




Vad kan man dra for slutsatser av oavnstaende. Att det dr mer effektivt i den excentriska fasen néar
man gor alla lyften i ett strack ar uppenbart. Man tappar ca: 20 % oavsett vila mellan lyften i
forhallande till nar man kor alla lyften i ett strack.

Nu har jag redovisat 6vning benbdj men man kan utféra andra 6vningar pa samma satt utan vila
mellan lyften. Daremot skulle jag avrada att tréna i ett strack pa évningar som ryck och frivindningar
framforallt pa tunga belastningar har blir risken att skada sig for stor. Ddremot kan man gora det pa
|attare belastningar.

Alla 6vningar i dragmaskiner gar det alldeles utmarkt att kora alla lyften i ett strack. Daremot
rotationer bor man vara lite forsiktig med nar det galler hastigheten. Har bér man alltid ha en
hastighet som man har full koll pa men det gar givetvis att dven utféra dessa 6vningar i ett strack.

Vid benbdj oavsett hur man utfér dem ar alltid den koncentriska fasen hogre dn den excentriska
sedan finns det alltid undantag. Det finns en del aktiva som kommer upp i hogre effekter excentrisk
an koncentriskt men det hander inte sa ofta.

Jag har adven tittat pa topphastigheter och tid till topphastigheter. Nar man tittar pa topphastigheter
skiljer det inte s& mycket mellan vilorna pa de olika belastningarna. Daremot bli det stora skillnader i
tid till topphastighet framforallt pa belastningarna 120 kg 140 kg och 160 kg. Dar man vid traning i ett
strack har mindre tid till topphastighet &n om man vilar mellan repetitionerna.

Om man jamfor benboj pa 30 kg med vertikalhopp pa 30 kg okar effekten dramatiskt. Vid tréning i ett
strack vila 0 sekunder blir skillnaden koncentriskt hela 448 watt och excentriskt hela 631 watt.

Eftesom man ar luften faller kroppen mot marken vilket da givetvis ger en hogre effekt excentriskt an
nar man star pa marken. Men det ar stora skillnader koncentriskt 448 watt for nar man trycker till
allt vad man har sa lyfter korppen fran marken och ger alltid hégre effekter an om man hela tiden
star pa marken.

Eftersom man lyfter fran marken blir det dven 4 dropjump nar man landar trycker man till direkt. Och
da okar belastningarna dramatiskt i forhallande till om man hela tiden star pa marken och kor sina
benbdj. Att hoppa med belastningar bor man inte géra om man inte ar grymt valtranad. Som
elitidrottare kanske man pa herrsidan klarar av att hoppa med 30 till 50 kg sedan ar jag 6vertygad om
att skaderisken 6kar mycket om man skulle hoppa med hogre belastningar. Vilket da inte &r att
rekomendera vid tréning. Vid test tillfallen som man gér maste man hoppa annars far man inte fram
den aktives verkliga potential.
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