RIGGBERGER

§ SPORT

Har har jag jamfort djupa ben med en kort kndboj pa tva ben.

De 5 forsta staplarna ar djupa ben.

80 kg Djupa knabdj jamfort med korta knaboj

Ili 025 [ 10 100 Iﬁlm 025 000
tpV(s)

D(cm) Dn(cm) D(cm  tpV(s) t(s) pV/tpV D(cm) Dn(cm) D(cm t(s) pV/tpV
tpV) tpV)

Stapel 1 ar forflyttningsstrackan koncentriskt och stapel 2 ar forflyttningsstrackan excentriskt. Nar
ovningen borjar blir det forst en excentrisk fas pa 68,7 cm som sedan blir det en koncentrisk fas pa
69,4 lite mer det kan bero pa att man gar upp pa ta. Stapel 3 visar nar man i cm nar topphastigheten
koncentriskt. Har ser man att den infaller 13,2 cm innan man har strackt fardigt. Stapel 4 ar tiden det
tar att na topphastigheten 0,85 sekunder. Stapel 5 ar hur lang tid kndbojen tar koncentriskt 1,04
sekunder. Stapel 6 ar accelerationen dar man tar topphastigheten och dividerar den med tiden till
topphastighet pV/tpV som blev 1,40 m/s i kvadrat.

Nésta staplar ar en kort kndbgj. Stapel 7 forflyttningsstrackan koncentriskt 21,2 cm Stapel 8
forflyttningsstrackan excentriskt 20,9 cm dven har lite langre koncentriskt. Stapel 9 visar ndr man nar
topphastigheten 10,3 cm ungefar hélften av den fulla strackan. Stapel 10 visar tiden det tar att na
topphastigheten 0,14 sekunder. Stapel 11 visar tiden det tar att genomfora hela rérelsen
koncentriskt 0,29 sekunder. Stapel 12 ar accelerationen dar man tar topphastigheten och dividerar
den med tiden till topphastighet pV/tpV som blev 9,00 m/s i kvadrat.

Som man ser hér blir det enorm skillnad pa alla mét faktorer ndr man jamfor en djup kndbéj med en
kort knaboj. Framforallt pa accelerationen. Topphastigheten var pa den djupa knabojen 1,19 m/s och
pa den korta knabojen 1,26 m/s. Vilket innebér att vid den djupa far man topphastigheten vid 56,2
cm och det tar 0,85 sek Medan vid den korta far man topphastigheten vid 10,3 cm och det tar 0,14
sekunder.



Om man da borjar fundera pa hur det ser ut i de flesta idrotter pa elitniva. Dar man har byggt fardigt
huset och befinner sig i skorstenen. Hur langa forflyttningsstrackor har man nar man tavlar. T.ex. ett
langdhopp dér de som ar duktiga ligger runt 120 till 140 millisekunder som man har pa sig att skapa
kraft. Och med extremt sma vinklar i kndleden och pa ett ben. Eller ett hoppskott i handboll som
formodligen tar lite langre tid men dnda mycket kort tid i marken. Detta ar den tid man har pa sig. Da
ar fragan vilket som utvecklar denna specifika egenskap bast djupa knédboj bilateralt eller korta
kndbdj unilateralt?

En kort kn&boj i traning som ovan ligger tpV(s) pa 140 millisekunder ndr man nar topphastigheten
denna tid ligger i paritet med langdhoppet runt 140 millisekunder. Man nar topphastigheten redan
efter 10,3 cm. Samt att accelerationen ligger pa 9,00 m/s i kvadrat jamfért med den djupa som ligger
pa 1,40 m/s i kvadrat.

Jag skulle dven vilja kalla en kort knaboj for hdoghastighetstraning dar man pass efter pass forsoker att
Oka hastigheten i de vinklar som man tavlar i. En djup kndboj kan man kalla for anglokstraning. Hog
hastigheters traning bor bedrivas i idrotter som har korta eller mycket kort tid i marken eller pa isen.
En djup knaboj bor ligga i den fas ndr man bygger upp kroppen muskuldrt samt vid utvecklandet av
maximalstyrkan i ungdoms och junior traning. Sedan finns det givetvis idrotter dar man ar i djupa
lagen som tyngdlyftning och badminton, tennis osv. Men héar borde det vara battre att trana
unilateralt férutom tyngdlyftningen som kan kora detta bade bilateralt som unilateralt i olika vinklar.

Har finns en hel del att fundera pa!








