Hoéga koncentriska testvarde ger dven hoga excentriska testvarde.

Jag har tidigare visat att de som har hoga varden koncentriskt dven har hoga varlden excentriskt men
detta var gjort pa ett fatal aktiva. Nu har jag tittat pa en storre grupp med tio aktiva i varje grupp. Dar
grupp 1 herrar ligger runt 29 watt/kilo kroppsvikt. Grupp 2 som ar damer ligger runt 25 watt/kilo
kroppsvikt. Samt grupp 3 herrar runt 21 watt/kilo kroppsvikt. Dessa resultat ar i den koncentriska
fasen.

Jag har da jamfort dessa 3 grupper med vad de presterar i den excentriska fasen och om det ar nagon
skillnad. Dessa tester ar vertikalhopp med fri stdng pa axlarna pa belastningarna 20 kg, 40 kg samt 60
kg. Instruktionen innan testen var att utféra rérelsen sa snabbt som mojligt bade excentriskt som
koncentriskt vilket innebér att de lyfter fran marken pa samtliga belastningar.

Utgangsstallning




Varfor ar da den excentriska fasen viktig?

De flesta idrotter har en forst en excentrisk fas som sedan overgar i en koncentrisk fas. Vi har
massvis av lagidrotter dar det ar av avgérande betydelse for hur snabbt man kan bromsa samt att
orka sta emot dessa bromsar sa det inte blir eftergifter i fot, knad och hoftled. Exempel dr innebandy,
fotboll, handboll osv. Sedan har vi alla riktningsférandringar som dven de forst bestar av en
excentrisk fas. Hog hastighet i den excentriska fasen leder till battre koncentrisk fas.
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Har visas de olika gruppernas effektutveckling watt/kilo kroppsvikt pa de olika belastningarna.
Vardena ar snittet pa de 10 aktiva fran varje grupp. Grupp 1 ar ungefar lika bra pa alla belastningarna
medan grupp 2 okar sitt varde ju tyngre det blir. Medan grupp 3 tappar i effekt ju tyngre det blir.



Watt/kilo kroppsvikt excentriskt
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Har kan vi se att det ar samma forhallande mellan grupperna aven excentriskt dar grupp 1 ar battre
an grupp 2 och grupp 3. Grupp 2 ar dven de har battre an grupp 3. Detta visar att grupp 1 som har de
hogsta vardena koncentriskt dven har det excentriskt. Samma har snittet pa 10 stycken fran varje

grupp.



% skillnad mellan grupperna excentrisk watt/kilo kroppsvikt 20 kg
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Pa 20 kilo koncentriskt dr grupp 1 18,5% battre an grupp 2 och 27,9% battre dn grupp 3. Pa 20 kilo
excentriskt minskar det till 13,4% mellan grupp 1 och 2 medan det 6kar mellan grupp 1 och 3.
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Pa 40 kilo koncentriskt ar grupp 1 12,8% battre dn grupp 2 vilket dr en minskning i férhallande till 20
kilo. Grupp 1 &r 27,0% battre an grupp 3 vilket ar likvardigt med skillnaden pa 20 kilo. P3a 40 kilo
excentriskt 6kar skillnaden mellan grupp 1 och 2 till 19,0% och mellan grupp 1 och 3 6kar den till
34,% i forhallande till 20 kilo.



% skillnad mellan grupperna excentrisk watt/kilo kroppsvikt 60 kg
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Pa 60 kilo koncentriskt ar skillnaden mellan gruppl och 2 13,3% mellan grupp 1 och 3 &r skillnaden
30,8%. Pa 60 kilo excentriskt ar skillnaden mellan grupp 1 och 2 23,9% vilket &r mer skillnad én pa 40
kilo. PA 60 kilo excentriskt &r skillnaden mellan grupp 1 och 2 30,8% och skillnaden mellan grupp 1
och 3 &r hela 47,2%.



Sammanfattning

Det man kan se av denna pilotstudie ar att det ar mindre skillnader mellan grupperna koncentriskt an
det dr mellan grupperna excentriskt. Vad det beror pa kan man givetvis fundera 6éver. Personligen
tror jag pa att detta ha med maximalstyrkan att géra 1 RM helt enkelt. Det vi kan se hér ar att nar
belastningen 6kar s& dkar dven skillnaderna mellan grupperna i den excentriska fasen. Aven i den
koncentriska fasen néar det géller skillnaderna mellan grupp 1 och 3. Nédsta sak man kan titta pa ar hur
de aktiva trénar. Tranar man med hoga hastigheter i den excentriska fasen? Eller gar man sakta ned
och trycker till koncentriskt. Men den stérsta orsaken till dessa skillnader ligger i deras maximala
kapacitet 1 RM.

Tar man 200 kilo i benbgj i forhallande om man tar 100 kilo i benbdj blir det givetvis stora skillnader
nar man ska forflytta latta belastningar som 20 till 60 kilo i maximal hastighet. Skulle man testa pa
annu hogre belastningar skulle skillnaden bli annu stérre med dessa olika 1 RM.

Denna lilla studie visar 4nda att de som har en hog kapacitet koncentriskt aven har hégre kapacitet
excentrisk vilket borde leda till att man tréanar upp sin power formaga i benen for att pa sa satt dven
far en battre excentrisk fas pa kopet.

Man kan dven konstatera att det inte ar nagra skillnader mellan man och kvinnor det 4r samma
forhallande mellan den koncentriska fasen och den excentriska fasen. Intressant héar ar att kvinnorna
i grupp 2 har hoégre varden dn mannen i grupp 3 dven i den excentriska fasen. Trots ett utgangslage
pa runt 25 % samre kapacitet 4n mannen koncentriskt. Skulle man lagga pa 25 % pa deras
testresultat blir det 6ver 31 watt/kilo kroppsvikt vilket ar klart battre &n grupp 1.

Dessutom har de med hogre varden koncentrisk dven hogre topphastigheter samt att det tar kortare
tid till topphastighet vilket ar av avgérande betydelse for idrottsprestationer.
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