Abstrakt

Bakgrund. Inom idrotten stravar manga att utveckla styrka och explosivitet. Denna méter man
genom fysiska tester dar man mater krafter, effekter, och hastigheter. I slutet av 90-talet pa IMC
Malmo gjorde jag tester pa elitaktiva som tranat pa tva ben. Dar man dessutom gjorde tester pa ett
ben i taget. Efter en 4 manaders traningsperiod gjordes nya tester. Trots okningar pa 6ver 10 % i
tva bens tester var det inga eller mycket sma okningar vid testen pa ett ben i taget. Vilket givetvis
fick en att fundera varfor var det inte blev nagon 6verforing fran tva ben till ett ben. Vad hander
om man tranar pa ett ben i taget blir det nagon dverforing till tva ben? Traning pa ett ben i taget ar
i forsta hand en traning for de muskler som stabiliserar i hoften. Aven om det ar fler
muskelgrupper som &r inblandade i de olika évningarna. | boérjan av 2000- talet borjade
undertecknad, Glenn Hakansson och Conny Bergsteinsson att ta fram ett koncept baserat pa
traning med ett ben i taget. Detta utvecklades efterhand och till slut hade vi ett koncept dar man
gjorde alla staende 6vningar pa ett ben i taget. Under denna period tog vi dven fram
traningsutrustningen FLOWIN® friktionstraning™ och kunde darmed aven lagga in 6vningar pa
ett ben i taget samt lagga till ytterlagestraning. Under en 10-ars period hade vi manga tranare och
aktiva som hoppade pa detta koncept dar vi dven gjorde en hel del tester pa bade tva ben och ett
ben i taget. Nu 20 ar senare har jag gjort en sammanstéallning pa 20 aktiva som genomfort detta
koncept bade pa kort tid som lang tid.

Min fragestallning har varit hur paverkas testresultaten pa tva ben om man tranar alla
stdende Gvningarna pa ett ben i taget?

Tester gjordes i 6vningen vertikalhopp med fristdng pa belastningarna 20 kg, 40 kg, 60 kg, 80 kg
samt 100 kilo. Instruktionen var att flytta stangen sa snabbt som majligt bade excentrisk som
koncentriskt. Vid den koncentriska fasen lyfte samtliga aktiva fran marken. Jag har gjort en

sammanstallning pa 20 stycken aktiva som alla har varit pa elitniva. Jag har tittat pa olika langa
traningsperioder allt fran 4 manader till flera ar. Alla resultat ar forandringar i procent.

Resultat

Testerna visar stora och mycket stora forbattringar pa tva bentesten.

Sammanfattning.

En langre sammanfattning finns efter alla diagrammen.



Upplagg test
Utrustning:
Ovning:

Test belastningar
Antal forsok

Utférande:

Testutrustning:

Matning faktorer

Skivstang

Vertikalhopp med tva ben

20 kg, 40 kg, 60 kg ,80 kg, 100 kg

2-3 stycken dar det basta resultatet sparades

Flytta belastningarna i maximal hastighet bade
koncentrisk som excentriskt

MuscleLab 4010

Watt/kgbw = Watt/kilo kroppsvikt koncentriskt testvarde

Max.avg. power = Hogsta vardet vid testen

External load = Den belastning dar man kommer upp i hogst effekt

Estimated 1 RM = Uppskattat 1 RM vad man kan lyfta 1 gang

Stenght/Speed factor = Den aktives styrka/snabbhetsférhallande

20 kg = Effektutveckling pa denna belastning matt i watt

100 kg = Effektutveckling pa denna belastning matt i watt



Exempel pa 6vningar som anvants under traningsperioden alla évningar ar fordelade pa flera

pass/vecka.

X = belastning

X4 = Antal serier

X4

5/ben = antal repetitioner.

Styrka
Enbens frivandning

Enbens benbdj Smithmaskin

Enbens djupa benbj Smitmaskin + FLOWIN

Enbens knixbenb6j Smithmaskin
Utfallssteg 3 riktningar stang pa axlar
Utfallssteg 3 riktningar stang ryckfattning
Enbens baksida lar Flowin

Enbens staende vad Smithmaskin
Enbens rygglyft bellyback

Enbens ryck

Enbens ryck hantlar

Enbens enarms ryck diagonalt

Enbens hoftdrag

Enbens raka marklyft

Enbens dverstot fram

Enbens dverstot bak

Utfall bakat p& FLOWIN Ytterlagestraning
Utfall faméat pd FLOWIN Ytterlagestraning

Utfall sidled pa FLOWIN Ytterlagestraning

Exempel traning

X2x2

4/ben 3/ben
x4

5/ben

x4

5/ben

x4

5/ben

X2

2 steg/rikning
X2

2 steg/rikning
x4

6/ben

x4

10/ben

X4

5/ben

X2x2

4/ben 3/b en
X2x2

4/ben 3/ben
X4

5/ben

X2x2

4/ben 3/ben
X2x2

4/ben 3/ben
X2x2

4/ben 3/ben
X2x2

4/ben 3/ben
x4

10/ben

x4

10/ben

x4

10/ben



Redovisningen boérjar med 3 aktiva som har en traningsperiod pa 4 manader skillnaderna i procent
fran test 1 till test 2. Forsta diagrammet ar férandringar pa effektkurvan en uppskattad kurva dar
man grafiskt kan se vilka forandringar den aktive har gjort mellan test 1 och test 2. Kurvan baseras pa
de resultat som man har pa de olika testbelastningarna. Den lodratta stapeln watt/kgbw den
horisontella visar external load i kilo dar 0 ar kroppsvikten och resten ar olika tilldggsbelastningar.
Har kan man se att de storsta forandringarna ar pa de lattaste belastningarna.
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Denna aktiv har férandrat sin styrka/snabbhetsférhallande med 16,5 % samtidigt har han minskat sin
belastning (external load) som den aktive var bast pa vilket betyder att han nu ar bast pa en
belastning som ar 20,1 % lagre an start belastningen. Max avg power samt testvdrdet har forbattrats
med 10,6 % vikten har 6kat med 0,3 %. Forbattringen pa 20 kilo ar hela 16,5 % medan forbattringen
pa 100 kilo ar 7,3 % av detta utldser man att den aktive har forbattrat sin explosiva styrka i
forhallande till utgangslaget. Nar detta hander brukar uppskattat 1 RM minska.

Aktiv 18

20,0% 16,5%

15,0% 10,6% 10,6%

10,0% 7,3%

5,0%

0,0% A

-1,4% Max avg
power

0,3%

Testvarde S/S Vikt 20kilo 100kilo
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-10,0%

-15,0%

-16,5%
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-20,1%
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Denna aktive har i forhallande till aktiv 17 en helt annan utveckling har kan man se att det ar
maximalstyrkan som utvecklats mest. Det ar stora forbattringar fran 50 kilo och framat.
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Har ar det en jatteforandring framforallt pa external load. Man se ar att S/S faktorn har féréandrats

som visar att denna aktive har gjort stora forbattringar pa de tunga belastningarna och mindre pa de

|atta belastningarna. Férbattringen pa 100 kilo ar hela 21,6 % pa 20 kg 6,4 %. Medan testvardet pa
5,5 % bara ar halften av vad aktive 18 hade i forbattringar. Dessutom en viktuppgang pa 4,3 %.
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Aktiv 19

74,9%

31,6% 32,2%

21,6%

10,0%

5,5% 4,3%
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1RM Max avg External Testvirde S/Sfactor Vikt
power Load

20 kilo
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Denne aktive har férdandrat sin S/S faktor inte sa mycket som féregaende.
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Sma forandringar i external load 6kning av testvardet pa 8,5 % ungefar samma férbattringar pa 20
kilo som 100 kilo. En viktokning pa 5 % har inte paverkat testresultatet(watt/kilo kroppsvikt) negativ

utan tvartom en bra 6kning pa en tréningsperiod pa 4 manader.

20,0%

15,0%

10,0%

5,0%

0,0%

-5,0%

Aktiv 20
16,4%
13,9% 15.1%
=]
8,5%
5,0%
4
1 Max avg External Testvdrde S/S Vikt 20 kilo 100 kilo
389 power Load
3,8%
-0,6%
-6,6%

-10,0%




Denna aktive har tranat i 5 manader med samma upplégg som de 6vriga.
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Testvardet okade med 6,0 % vilket &r bra for en sadan kort tréaningsperiod. Annars inga storre

forbattringar pa 6vriga faktorer.

250

10,0%

8,0%

6,0%

4,0%

2,0%

0,0%

-2,0%

-4,0%

Aktiv 1

8,3%

6,0%

3,6%

2,1% 1,9%

' -1’3%

L -3,1%




Aven denna aktive har trinat i 5 manader. Han har lite forbattringar pa de lattare belastningarna

men ett tapp pa de tyngre.
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Har kan man se ett tapp pa 1 RM med 10,8 % anda ett ok testvarde och en bra 6kning pa 20 kilo och
100 kg som dessutom ar ganska likvardiga. Han har blivit lite explosivare.

15,0%

10,0%

5,0%

0,0%

-5,0%

-10,0%

-15,0%

Aktiv 2
13,9% 14,3%
8,2%
5,5%
2,5%
1 Max avg Ex Testvarde S/S Vikt 20kilo 100 kilo
power C
-9,4%

-10,8% -10,8%




Denna aktive har tranat i 7 manader med en traningsperiod pa 5 manader och en tavlingsperiod pa 2
manader. Har ar det stora forbattringar pa framforallt de tunga belastningarna. Och mindre pa de

|atta belastningarna.
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Har ar det 6kningar pa allt fran 1 RM till forbattringar pa 100 kilo. En 6kning av testvardet pa 12,5 %
ar mycket pa denna korta tid. Vikten ar i stort sett oférandrad och han har battre 6kningar pa 100
kilo @n 20 kilo.

Aktiv 3

0O,
40,0% 35,5%

35,0%

30,0%

25,0%

19,7%
s 470 18,1% 17,9%

12,5% 11,8%
' 0’6%
=

1 RM Max avg External Testvarde S/Sfactor Wikt 20 kilo 100 kilo
power Load

20,0%

13,1%
15,0% ki

10,0%

5,0%

0,0%




Denna aktive har tranat i 9 manader med en traningsperiod pa 5 manader och en tavlingsperiod pa 4
méanader. Aven hér ir det stora férandringar p& de tunga belastningarna och inget p& de lattare.
Under tavlingsperioden blir det bara underhallande traning. Men alltid maxbelastningar minst 1
gang/vecka for att behalla det man har tranat upp.
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En 6kning av testvardet pa 11,4 % samt stora 6kningar pa 100 kilo och mycket sma 6kningar pa 20
kilo. Vikten en liten men marginell minskning. Stora férandringar pa S/S faktorn och external load

Aktiv 4

49,6%
50,0%

38,5%
40,0%

30,0%
23,1%

20,0% 15,4%

11,4%

8,4%
10,0%

0.0% —

1RM Max avg External Testvarde S/Sfactor Vikt 20kilo 100 kilo
power Load -3,0%

2,7%

-10,0%




Denna aktive har tranat och tavlat under 1 ar. Har ar det férbattringar langs hela effektkurvan storst

okningar runt 100 kilo.
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S/S faktorn har minska nagot vilket innebar att han blivit lite mer explosiv men har dven stora
okningar pa de tyngre belastningarna. Vikten en liten minskning men marginell ddremot en grym
okning av testresultatet hela 24,4 %. Lite storre 6kningar pa 20 kilo dn pa 100 kilo men dven har

mycket stora forbattringar.
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Aven denna aktive har trinat och tdvlat under 1 &r samma hidr mycket stora férbattringar langs hela

effektkurvan.
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Samma har som med aktiv 5 att de har inte 6kat i vikt utan ligger ungefar pd samma nivd men

daremot mycket stora 6kningar pa alla andra faktorer.

Aktiv 6

0,
30,0% 2719 28,5%

25,4%

29,7%

24,9%

25,0% | 23.2%

20,0%

15,0%

9,4%

10,0%

5,0%
0,9%

0,0%
1RM Maxavg External Testvarde S/Sfactor Vikt

power Load

20kilo 100kilo




Aven denna aktive har trinat och tdvlat under 1 &r samma hidr mycket stora férbattringar langs hela

effektkurvan.
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External Load[kg]

Har ar det en lite storre viktminskning trots detta stora forbattringarna i testvarde och férbattringar

pa 20 kilo och 100 kilo.
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Aktiv 7

23,2%

17,2% 16,7%

13,8%

10,8%

9,3%

0,0%

1RM

Max avg External Testvarde S/!-0,7% 20kilo 100 kilo

power toad
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Denna aktive har trdna och tavlat i 1 och ett halvt ar vilket innebar lite mer tréaning dn de andra dven
héar forbattringar 6ver hela effektkurvan.
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Har ligger 6kningarna pa testvardet med 13,3 % betydligt mindre dn de tre féregaende aktiva. Inga
storre forbattringar pa alla faktorer. Kanske for mycket viktminskning for att fa till storre

forbattringar.

Aktiv 8

14,0% 12,3%

12,0%

10,0%

8,0%

5,7%

6,0% 5,1%

4,0% 2,4%

2,0% 0,7%

0,0%

. 1RM Max avg External Testvarde S/S 20kilo 100 kilo
-2,0% power Load

-4,0%

R 5,2%
6,0% ’ -5,9%




Aven denna aktive har trinat och tdvlat under 1 och ett halvt &r hir ar 6kningar storst pa de tyngre

belastningarna.
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Ingen storre skillnad i vikt lite mindre férbattringar pa testvardet an foregaende. Mycket storre
okningar pa 100 kilo &n 20 kilo. Vilket innebar att denna aktive har forbattrat sin maximalstyrka lite
pa bekostnad av den explosiva styrkan dven om dven den har 6kat.
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25,0%

20,0%

15,0%

10,0%
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0,0%

Aktiv 9
25,6%
18,5%
16,1%
13,6%
10,1%
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1RM Vax avg External Testvidrde S/Sfactor Vikt 20 kilo 100 kilo
power Load




Denna aktive har tranat och tavlat i 2 ar och 4 manader. Han har blivit extremt explosiv i forhallande
till test 1.
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Bade S/S faktorn och external load har minskat med dver 30 %. Vilket innebar att han har blivit
mycket battre pa lagre belastningar men har dven 6kningar pa de tyngre belastningarna. En 6kning
pa hela 42,1 % pa 20 kilo &r anmarkningsvart. Samtidigt som det ar 6kningar pa 100 kg pa hela 27,3
%. Ingen skillnad i vikt pa 2 ar och 4 manader men mycket stora férbattringar av den relativa styrkan
(benstyrka i forhallande till vad man vager).

Aktiv 10

50,0% 42,1%

40,0%

26,4% 26,8%

30,0%

20,0%

10,0%

0,0%

Testvarde S/S Vikt 20kilo 100 kilo

-10,0% -7,5%

-0,1%
-20,0%

-30,0%

B o
30,9% -33,4%

-40,0%




Denna aktive har tranat och tavlati 2 ar och 4 manader. Han har 6kningar 6ver hela effektkurvan
aven han har blivit explosivare sedan test 1
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Inte lika stora 6kningar som aktiv 10 utan mer normala forbattringar. Inga storre skillnader i vikten
storre 6kningar pa 20 kilo dn 100 kilo. S/S faktor och external load minskar.

Aktiv 11

25,0% 21,1%

18,2% .
20,0% 15,4% 16,8%

15,0%

10,0%

o, 0,
5,0% 2,7% 2,6%

0,0%

o 1 RM Max avg Ex Testvarde S/S Wikt 20kilo 100 kilo
-5,0% power 1

-10,0%

-15,0%

-20,0% -19,1%
22,4%

-25,0%




Denna aktive har tranat och tavlat i 2 ar och 4 manader. Har ar 6kningarna mycket stora i det
explosiva omradet och det ar stora forbattringar pa de laga belastningarna.
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Har ar det extrema forandringar i forhallande till test 1. Ett testvarde pa hela 34,5 % trots en
viktokning pa 11,6 %. En forbattring pa 20 kilo pa makal6sa 64,3 % men dven en 6kning pa 100 kilo
med 22,2 %. Kraftiga minskningar i external load och S/S faktorn.

80,0%

60,0%

40,0%

20,0%

0,0%

-20,0%

-40,0%

-60,0%

Aktiv 12

64,3%

50,1%

34,5%
22,2%
11,6%
p— 7

-2,9%  Maxavg Exl Testvarde S/Sl Wikt 20kilo 100 kilo
power L

-40,0%

-53,2%




Nésta aktiv har trdnat och tavlat under 2 &r och 10 m&nader. Aven hir ser man en utveckling i det
explosiva omradet dar man har de storsta effekterna pa de latta belasningarna.
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Aven om det inte &r lika stora forbattrings som aktiv 12 ar detta bra dkningar. Vikten har minskat

med 2,4 % ett testvarde pa 25,9 %. Stora férandringar i external load och S/S faktorn storre 6kningar

pa 20 kilo an pa 100 kilo.
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20,0%
10,0%
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Aktiv 13

22,8%
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20,3%
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Nasta aktive har tranat och tavlat i 3 ar och 4 manader. Han har en helat annan effektkura an de tva
senaste. Har ar det 6kningar 6ver hela effektkurvan.
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Har har alla faktorer 6kat vilket innebér att han &r starkare an snabbare i forhallande till sig sjalv.
Over 40 % 6kning pa 100 kilo 4r mycket men man kan dven se att férmagan att férflytta 20 kilo dven
den har 6kat kraftigt. Har det dven en 6kning i vikt som kan paverka testvardet negativt men det ar
dnda en O6kning av testvardet pa 23,7 %.

Aktiv 14
45,0% _40,7%
) 38,4%
40,0% 35,7%
35,0%
30,0%
23,9% 23,7%
25,0%
20,0%
14,0%
15,0%
9,2%
10,0% 7.2%
5’0% '
0,0%
1RM Maxavg External Testvdarde S/Sfactor Vikt 20kilo 100 kilo
power Load




Né&sta aktive har tranat och tavlat i 4 ar och 4 manader. Har ar det 6kningar 6ver hela effektkurvan
storst forbattringar pa de latta belastningarna.
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External Load[kg]

Stora forbattringar pa testvardet. External load och S/S fattorn har minskat. Mycket stora 6kningar
pa 20 kilo och dven goda forbattringar pa 100 kg. En liten 6kning i vikt pa drygt 4 ar som ar marginell.

Aktiv 15

45,0%

50,0%

40,0%

30,0%

20,0%

10,0%

0,0%

-10,0%

-20,0%
-21,4%

-30,0%




Nasta aktive har dven han trdnat och tavlat under 4 ar och 4 manader. Har ar det en extrem
forandring av effektkurvan dar man har en utveckling fran att vara stark men inte sa explosiv . Till en

utveckling som visat tvartemot.
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Under dessa 4 ,4 ar har den aktive tappat i vikt med 4,7 % . Men en external load som minskar med
80,3 % ar unikt dven pa S/S faktorn. Att dessutom forbattra sitt testvarde med 54,1 % tillhor inte
vanligheterna. En grym 6kning pa 20 kilo men dven en 6kning pa 100 kilo. Trots att han har en extrem
effektkurva och att de storsta 6kningarna ar pa de latta belastningarna sa har dven maximalstyrkan

utvecklats under denna period.

60,0%

40,0%

20,0%

Aktiv 16

54,1%
46,9% 47,9%

25,2%
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-4,7%
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Till sist en aktiv som trinat och tédvlati 7 &r. Aven hir ser man att de stdrsta 6kningarna ar pa de lagre

belastningarna.
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An denna aktive har minskat i external load och S/S faktorn ett test virde med en férbattring pa 34,8
% samt dkningar pa 20 kilo och pa 100 kilo och det som ar anmarkningsvart ar att vikten knappt inte
fordndrats pa 7 ar. Man kan se att detta upplagg av tréning inte leder till 6kning av muskelmassan
medelvardet pa denna grupp ar en 6kning i vikt med 1,5 %. Alla forbattringar ar i power.

Aktiv 17

60,0%
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34,8% 35,0%

40,0% 32,0%
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Innan jag gar in pa summeringen visar jag hur det kan se ut under lang sikt dar man gjort matningar
fore traningsperiod efter traningsperiod under tavlingsperiod samt efter tavlingsperiod. Da far man
en bra bild av hur den aktive utvecklas. Man ser hur det férdndras under tid man kan dven se lite
forandringar om det ar traningsperiod eller tavlingsperiod. Under tavlingsperiod ar syftet att
bibehalla den power man byggt upp under traningsperioden. Det man kan se i diagrammet ar dven
att det tar lite tid att komma upp pa en godkand niva i detta fall flera ar. Nar man val nar denna niva
kan man minska ned sin traning och bara underhalla det man har man ska helt enkelt inte bli sémre
for det behovs inte bli battre for det racker pa den nivan man ar. Och i stallet lagga ned mer tid pa
det man ska bli bra pa oavsett vilken idrott det ar. Att man bara jagar kilo i traningsprocessen forstar
forhoppningsvis ni som last alla diagram att det inte racker for att géra en analys av
traningsprocessen. Aven om det r en viktig faktor att 6ka belastningen. Ska man bedriva elitidrott
nationellt och framfor internationellt kan man inte lamna nagot at slumpen.

Testresultat watt/kilo kroppsvikt
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Sammanstallning

Ovan har ni sett 6vningsurvalet och exempel pa belastningarna pa de olika 6vningarna. Nu ar det
dven s3 att det ar fler 6vningar i programmen som inte har direkt anknytning till bentraningen som
dven de maste planeras in i programmen. Under traningsperioden har det bedrivits 3 stycken
styrkeprogram/vecka varav 2 av programmen har det varit bendvningar. Aven annan trining har
bedrivits som snabbhetstraning som olika former av uthallighet samt idrotten man ska bli bra pa.
Bentraningen har bedrivits som maximalstyrketraning efter Carmelo Boscos principer for
maximalstyrka. Utom ytterlagestraning pa FLOWIN dar syftet ar att starka upp muskulaturen i
ytterldge dér manga idrotter hamnar. De flesta benstyrkedvningar ar vertikala samtidigt som det ar
viktigt att vara stark i ytterlage.

Min fragstallning var hur testresultaten paverkas pa tva ben om man tranar pa ett ben i taget. Pa
denna grupp pa 20 aktiva ar det uppenbart att det ar en 6verféring av traning pa ett ben i taget till
att forbattra sina test resultat pa tva ben. Att man forbattrar sina test resultat pa ett ben i taget ar
klockrent har har det gjorts 100 tals tester som bekréaftar detta. Intressant dock ar att det blir sa stora
forbattringar dven pa tva bens test. Och att det dven utvecklas 6ver tid. Jag har genom aren testat
massvis av aktiva aven de som tranat pa tva ben. Och det jag sett 6ver aren ar att det blir ingen eller
mycket lite 6verforing fran tva bens traning till tester pa ett ben i taget. Sedan finns det alltid
undantag men de &r fa. Pa topp 20 listan herrar pa tva bens test dr det 18 stycken som har trénat p3
ett ben i taget och 2 som trénat pa tva ben. Det kan dven jag tycka ar markligt. Pa topp 20 listan
herrar pa en bens test finns det ingen som hamnar pa den listan som trénat pa tva ben. Det kan jag
ddremot forsta.

Nu ar jag ingen motstandare till att aktiva tranar pa tva ben det har vi gjort sedan 50-talet om inte
annu langre. Det jag ddremot inte forstar ar att man envist vagrar trana pa ett ben i taget. Studier
med EMG visar att aktiviteten i den stabiliserande muskulaturen i héften ar mycket hégre nar man
star pa ett ben dn ndr man star pa tva. Det kunde man sjalv ana utan man visste att det var sa. For att
inte forandra foér mycket i Gvningsurvalet och satta griller i huvudet pa de aktiva kan man bérja med
en 6vning dar man tranar med ett ben i taget som komplement till tvabens traning. Efterhand kan
man lagga till ytterligare nagra 6vningar. Da far man med hela paketet. Att dven komplettera med
ytterlages traning kan vara smart framfoérallt pa lagidrotter dar man hamnar i extrema ytterlagen.

Kenneth Riggberger

Elittranare

RIGGBERGER
C% SPORT






