Abstrakt

Bakgrund. Inom idrotten stravar manga att utveckla styrka och explosivitet. Denna méter man
genom fysiska tester dar man mater krafter, effekter, och hastigheter.

Min fragestallning har varit hur mycket det skiljer i watt/kilo kroppsvikt, topphastighet, tid
till topphastighet samt genomsnittshastighet pa de olika testvikterna mellan tva grupper
med olika testresultat. Skiljer det i effektutveckling mellan de olika belastningarna?

Tester gjordes i 6vningen vertikalhopp med fristang 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. Det var 15 stycken i
varje grupp. 2 grupper. Grupp 1 man var det 6 stycken individuella idrotter och 9 stycken
lagidrottare. Grupp 2 man enbart lagidrottare. De aktiva ar alla pa elitniva och lagidrottarna
spelade i den hogsta divisionen fast i tva olika idrotter. Grupp 1 har alla béttre testresultat &n
grupp 2. Vilket &r medelvérdet pa samtliga belastningar. Grupp 1 har ett medelvarde i vikt pa 93,7
kilo medan grupp 1 har ett medelvarde pa 81,9 kg. Grupp1 har ett medel testvarde runt 29
watt/kilo kroppsvikt grupp2 ligger runt 23 watt/kilo kroppsvikt.

Resultat

Testerna visar stora och mycket stora skillnader pa de olika belastningarna mellan de aktiva.

Sammanfattning.

En langre sammanfattning finns efter alla diagrammen.



Upplagg
Utrustning:
Ovning:

Test belastningar
Antal forsok

Utférande:

Testutrustning:

Matning

Skivstang

Vertikalhopp

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
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Watt/kgbw = Watt/kilo kroppsvikt koncentriskt

pV(m/s) = Topphastigheten matt i meter/sekund koncentriskt
tpV(sek) = Tid till topphastighet koncentriskt
AV(m/s) = Genomsnittshastigheten koncentriskt

AVn(m/s) = genomsnittshastigheten excentriskt



Redovisning av testresultat pa belastningen 20 kg. Grupp 1 ar gulmarkerad och grupp 2 &r
orangemarkerad. Grupp 1 &r aktiva fran nummer 1 till nummer 15. Grupp 2 &r aktiva fran nummer 16
till nummer 30.

Watt/kilo kroppsvikt pa belastningen 20 kg

20 kg Watt/kg 20 kg
Aktiv 1 36,735
Aktiv 2 31,743
Aktiv 3 31,419
Aktiv 4 29,005
Aktiv 5 28,654
Aktiv 6 28,397
Aktiv 7 27,903
Aktiv 8 27,818
Aktiv 9 26,960
Aktiv 10 26,879
Aktiv 11 26,813
Aktiv 12 25,577
Aktiv 13 25,554
Aktiv 16 24,117
Aktiv 14 23,839
Aktiv 17 23,311
Aktiv 18 23,155
Aktiv 19 22,630
Aktiv 20 22,489
Aktiv 21 22,420
Aktiv 22 22,406
Aktiv 23 22,361
Aktiv 24 22,333
Aktiv 25 21,912
Aktiv 26 21,596
Aktiv 27 21,426
Aktiv 28 21,248
Aktiv 29 21,020
Aktiv 30 20,810
Aktiv 15 20,351

Pa 20 kg ar det &r det aktiv 15 som har det simsta vardet pa 20 kg. Trots ett béattre totalt testvarde.
De ar mycket stora skillnader pa toppen och botten i listan.



Topphastighet pa 20 kg pV(m/s)

20 kg pv(m/s) 20 kg

Aktiv 3 3,81
Aktiv 9 3,71
Aktiv 8 3,61
Aktiv 13 3,58
Aktiv 12 3,49
Aktiv 1 3,44
Aktiv 7 3,42
Aktiv 10 3,42
Aktiv 17 3,41
Aktiv 16 3,40
Aktiv 14 3,37
Aktiv 2 3,35
Aktiv 22 3,33
Aktiv 18 3,30
Aktiv 11 3,27
Aktiv 28 3,24
Aktiv 4 3,20
Aktiv 29 3,20
Aktiv 6 3,14
Aktiv 20 3,14
Aktiv 24 3,14
Aktiv 26 3,14
Aktiv 23 3,13
Aktiv 5 3,05
Aktiv 25 3,02
Aktiv 21 3,01
Aktiv 19 2,96
Aktiv 30 2,86
Aktiv 15 2,81

Topphastihgeten ar inte beroende av vikten utan har handlar det bara om fa till en sa hog
topphastighet som mojligt med den belastning man hoppar med. Detta innebar att de som ar bast i
watt/kilo kroppsvikt inte behdver vara bast pa topphastighet som man kan se pa listan ovan dar det
ar stora variationer mellan de aktiv dar dven aktiva fran gupp 2 kommer hogre upp an vid watt/kilo
kroppsvikt.



Tid till topphastighet tpV(s)

20 kg tpV(s)

Aktiv 10 0,17
Aktiv 6 0,20
Aktiv 19 0,20
Aktiv 13 0,21
Aktiv 25 0,22
Aktiv 1 0,23
Aktiv 2 0,23
Aktiv 11 0,23
Aktiv 4 0,24
Aktiv 12 0,24
Aktiv 14 0,24
Aktiv 23 0,24
Aktiv 3 0,25
Aktiv 9 0,25
Aktiv 22 0,25
Aktiv 28 0,25
Aktiv 5 0,27
Aktiv 7 0,27
Aktiv 21 0,27
Aktiv 30 0,27
Aktiv 16 0,28
Aktiv 27 0,28
Aktiv 29 0,28
Aktiv 18 0,30
Aktiv 26 0,30
Aktiv 17 0,32
Aktiv 20 0,32
Aktiv 8 0,34
Aktiv 24 0,35
Aktiv 15 0,22

Har kan man se mycket stora variationer hur snabbt man nar sin topphastighet.



Genomsnittshastighet AV(m/s) koncentriskt

20 kg AV(m/s) 20 kg
Aktiv 1 2,16
Aktiv 3 1,96
Aktiv 8 1,91
Aktiv 2 1,89
Aktiv 7 1,89
Aktiv 9 1,83
Aktiv 4 1,79
Aktiv 11 1,78
Aktiv 5 1,77
Aktiv 6 1,75
Aktiv 10 1,71
Aktiv 12 1,71
Aktiv 17 1,68
Aktiv 16 1,67
Aktiv 18 1,66
Aktiv 20 1,63
Aktiv 14 1,62
Aktiv 22 1,60
Aktiv 24 1,59
Aktiv 21 1,57
Aktiv 23 1,55
Aktiv 29 1,53
Aktiv 25 1,51
Aktiv 26 1,51
Aktiv 19 1,50
Aktiv 28 1,49
Aktiv 30 1,49
Aktiv 13 1,46
Aktiv 27 1,45
Aktiv 15 1,43

Genomsnittshastigheten ar inte relaterat till kroppsvikt utan bara vilken hastighet man kan
producera. Har ar variationerna minde an vid topphastighet.



Genomsnittshastighet AVn(m/s) excentriskt

20 kg AVn(m/s) 20 kg
Aktiv 8 1,37
Aktiv 9 1,32
Aktiv 3 1,29
Aktiv 7 1,26
Aktiv 17 1,22
Aktiv 20 1,21
Aktiv 11 1,18
Aktiv 14 1,11
Aktiv 21 1,11
Aktiv 29 1,09
Aktiv 25 1,08
Aktiv 1 1,07
Aktiv 12 1,06
Aktiv 4 1,05
Aktiv 24 1,05
Aktiv 26 1,02
Aktiv 15 1,01
Aktiv 27 1,00
Aktiv 2 0,99
Aktiv 5 0,99
Aktiv 23 0,98
Aktiv 18 0,94
Aktiv 22 0,94
Aktiv 28 0,91
Aktiv 13 0,90
Aktiv 16 0,90
Aktiv 6 0,89
Aktiv 19 0,79
Aktiv 10 0,77
Aktiv 30 0,63

Genomsnittahastigheten excentriskt ar inte den heller relaterad till vad man vager utan vilket
hastighet man satter pa stangen excentriskt. Har kan man se stora variationer dar dven aktiva fran
grupp 2 far hogre placeringar.



Placering pa de olika matfaktorerna for de aktiva

20 kg Watt/kg pV(m/s) tpV(s) AV(m/s) AVn(m/s) Summa
Aktiv 3 3 1 13 2 3 22
Aktiv 1 1 6 6 1 12 26
Aktiv 9 9 2 14 6 2 33
Aktiv 7 7 7 18 5 41
Aktiv 8 8 3 28 3 1 43
Aktiv 2 2 12 7 4 19 44
Aktiv 11 11 15 8 8 7 49
Aktiv 4 4 17 9 7 14 51
Aktiv 12 12 5 10 12 13 52
Aktiv 10 10 8 1 11 29 59
Aktiv 14 15 11 11 17 8 62
Aktiv 6 6 19 2 10 27 64
Aktiv 17 16 9 26 13 5 69
Aktiv 13 13 4 4 28 25 74
Aktiv 5 5 24 17 9 20 75
Aktiv 16 14 10 21 14 26 85
Aktiv 20 19 20 27 16 6 88
Aktiv 25 24 25 5 23 11 88
Aktiv 22 21 13 15 18 23 0
Aktiv 18 17 14 24 15 22 92
Aktiv 21 20 26 19 20 9 94
Aktiv 19 18 27 3 25 28 101
Aktiv 29 28 18 23 22 10 101
Aktiv 24 23 21 29 19 15 107
Aktiv 28 27 16 16 26 24 109
Aktiv 23 22 23 23 21 21 110
Aktiv 26 25 22 25 24 16 112
Aktiv 27 26 30 22 29 18 125
Aktiv 30 29 28 20 27 30 134
Aktiv 15 30 29 30 30 17 136

Ovan har jag lagt in de olika aktiva efter placering pa de olika faktorerna. Klar fordel for grupp 1.



Placering pa de olika matfaktorerna for de aktiva utan héansyn till vad man vager.

20 kg pV(m/s) tpV(s) AV(m/s) AVn(m/s) Summa
Aktiv 3 1 13 2 3 19
Aktiv 9 2 14 6 2 24
Aktiv 1 6 6 1 12 25
Aktiv 7 7 18 5 34
Aktiv 8 3 28 3 1 35
Aktiv 11 15 8 8 38
Aktiv 12 5 10 12 13 40
Aktiv 2 12 7 4 19 42
Aktiv 4 17 9 7 14 47
Aktiv 14 11 11 17 8 47
Aktiv 10 8 1 11 29 49
Aktiv 17 9 26 13 5 53
Aktiv 6 19 2 10 27 58
Aktiv 13 4 4 28 25 61
Aktiv 25 25 5 23 11 64
Aktiv 20 20 27 16 6 69
Aktiv 22 13 15 18 23 69
Aktiv 5 24 17 9 20 70
Aktiv 16 10 21 14 26 71
Aktiv 29 18 23 22 10 73
Aktiv 21 26 19 20 9 74
Aktiv 18 14 24 15 22 75
Aktiv 28 16 16 26 24 82
Aktiv 19 27 3 25 28 83
Aktiv 24 21 29 19 15 84
Aktiv 26 22 25 24 16 87
Aktiv 23 23 23 21 21 88
Aktiv 27 30 22 29 18 99
Aktiv 30 28 20 27 30 105
Aktiv 15 29 30 30 17 106

Aven hir kan man se att grupp 1 dven har béittre varden an grupp 2 nar man tagit bort watt/kiko
kroppsvikt.



Redovisning av testresultat pa belastningen 40 kg. Grupp 1 ar gulmarkerad och grupp 2 &r
orangemarkerad. Grupp 1 &r aktiva fran nummer 1 till nummer 15. Grupp 2 ar aktiva fran nummer 16
till nummer 30. Nu ar de aktiva rankade efter basta listan pa 20 kg. Da blir det lattare att folja dem pa
alla 6vriga belastningar.

Watt/kilo kroppsvikt pa belastningen 40 kg

Watt/kg 40 kg Watt/kg 40 kg
Aktiv 9 30,932
Aktiv 1 30,722
Aktiv 3 29,955
Aktiv 4 29,135
Aktiv 2 29,016
Aktiv 13 27,311
Aktiv 7 26,457
Aktiv 12 26,404
Aktiv 8 26,362
Aktiv 5 26,035
Aktiv 10 26,035
Aktiv 6 25,979
Aktiv 11 25,622
Aktiv 15 24,877
Aktiv 28 22,362
Aktiv 24 22,315
Aktiv 17 22,238
Aktiv 21 22,223
Aktiv 14 22,206
Aktiv 16 22,197
Aktiv 18 22,047
Aktiv 29 22,000
Aktiv 19 21,809
Aktiv 30 21,709
Aktiv 22 21,613
Aktiv 26 21,503
Aktiv 20 21,365
Aktiv 23 20,577
Aktiv 25 20,031
Aktiv 27 19,919

Aktiv 9 var 9:a pa 20 kg nu har han pa 40 kg gatt upp i topp. Och man kan se hur det skiljer sig fran 20
kg i forhallande till 40 kg.



Topphastighet pa 40 kg pV(m/s)

40 kg pv(m/s)

Aktiv 12 3,24
Aktiv 9 3,15
Aktiv 3 3,11
Aktiv 7 3,11
Aktiv 13 3,02
Aktiv 15 2,99
Aktiv 8 2,95
Aktiv 11 2,91
Aktiv 21 2,89
Aktiv 28 2,88
Aktiv 1 2,86
Aktiv 14 2,84
Aktiv 10 2,78
Aktiv 16 2,78
Aktiv 17 2,77
Aktiv 25 2,74
Aktiv 22 2,72
Aktiv 24 2,71
Aktiv 23 2,71
Aktiv 5 2,67
Aktiv 6 2,65
Aktiv 4 2,64
Aktiv 19 2,64
Aktiv 29 2,62
Aktiv 27 2,61
Aktiv 2 2,59
Aktiv 20 2,59
Aktiv 18 2,52
Aktiv 30 2,50
Aktiv 26 2,29

Aven har blir det stora variationer.



Tid till topphastighet tpV(s) 40 kg

40 kg tpv(s)

Aktiv 18 0,20
Aktiv 10 0,21
Aktiv 6 0,23
Aktiv 22 0,23
Aktiv 4 0,24
Aktiv 13 0,24
Aktiv 1 0,25
Aktiv 3 0,25
Aktiv 11 0,25
Aktiv 26 0,25
Aktiv 2 0,26
Aktiv 8 0,27
Aktiv 29 0,27
Aktiv 30 0,27
Aktiv 20 0,27
Aktiv 27 0,27
Aktiv 9 0,28
Aktiv 7 0,28
Aktiv 24 0,28
Aktiv 12 0,29
Aktiv 17 0,29
Aktiv 5 0,31
Aktiv 15 0,31
Aktiv 28 0,31
Aktiv 23 0,31
Aktiv 21 0,32
Aktiv 14 0,32
Aktiv 25 0,33
Aktiv 16 0,34
Aktiv 19 0,39

Tid till topphastighet ar aven beroende av viiken topphastighet man utvecklar. Med hog
topphastighet tar det ofta lite langre tid att na topphastigheten an vid laga topphastigheter. Pa de
flesta elitidrottare ligger tid till topphastighet fran 0,20 till 0,40 sekunder.



Genomsnittshastighet AV(m/s) koncentriskt

40 kg AV(m/s) 40 kg
Aktiv 9 1,74
Aktiv 3 1,68
Aktiv 1 1,63
Aktiv 7 1,58
Aktiv 4 1,54
Aktiv 8 1,52
Aktiv 2 1,51
Aktiv 12 1,51
Aktiv 10 1,49
Aktiv 11 1,48
Aktiv 5 1,45
Aktiv 15 1,43
Aktiv 21 1,43
Aktiv 16 1,41
Aktiv 6 1,40
Aktiv 28 1,40
Aktiv 17 1,39
Aktiv 19 1,39
Aktiv 14 1,37
Aktiv 13 1,35
Aktiv 24 1,34
Aktiv 29 1,31
Aktiv 20 1,31
Aktiv 22 1,30
Aktiv 30 1,28
Aktiv 18 1,27
Aktiv 23 1,26
Aktiv 25 1,24
Aktiv 27 1,24
Aktiv 26 1,22

Genomsnittshastigheten koncentriskt ar fran botten laget till det lage ndr man ar som hogst upp i
luften. Har kan vi se att de med bast testresultat dven presterar de hogsta genomsnittsvarderna.
Denna faktor tar inte hansyn till vad man vager utan bara vad man presterar i den koncentriska
rorelsen.



Genomsnittshastighet AVn(m/s) excentriskt

40 kg Avn(m/s) 40 kg
Aktiv 9 1,21
Aktiv 7 1,20
Aktiv 16 1,14
Aktiv 3 1,05
Aktiv 8 1,04
Aktiv 12 1,03
Aktiv 11 1,02
Aktiv 19 1,02
Aktiv 23 1,01
Aktiv 5 0,96
Aktiv 15 0,96
Aktiv 1 0,95
Aktiv 4 0,95
Aktiv 25 0,94
Aktiv 30 0,93
Aktiv 14 0,91
Aktiv 2 0,90
Aktiv 21 0,88
Aktiv 27 0,88
Aktiv 20 0,87
Aktiv 13 0,85
Aktiv 6 0,82
Aktiv 28 0,81
Aktiv 17 0,80
Aktiv 22 0,79
Aktiv 24 0,76
Aktiv 29 0,74
Aktiv 18 0,71
Aktiv 10 0,68
Aktiv 26 0,62

Genomesnittshastigheten excentrisk mater fran raka ben tills man ar i bottenldget vid vandningen till
den koncnetriska fasen aven denna faktor tar inte hansyn till vad man vager. Har handlar det om att
ladda upp de elastiska komponeterna med sa hog hastighet man vagar for att fa tillbaka sa mycket
som mojligt till den koncentriska fasen.



Placering pa de olika matfaktorerna for de aktiva

40 kg Watt/kg pV(m/s) tpV(s) AV(m/s) AVn(m/s) Summa
Aktiv 3 3 3 8 2 4 20
Aktiv 9 1 2 17 1 1 22
Aktiv 1 2 11 9 3 4 29
Aktiv 7 7 4 18 4 2 35
Aktiv 8 9 7 12 6 5 39
Aktiv 12 8 1 20 8 6 43
Aktiv 11 13 8 9 10 7 47
Aktiv 4 4 22 5 5 13 49
Aktiv 2 5 29 11 7 2 54
Aktiv 13 6 5 6 20 21 58
Aktiv 10 11 13 2 7 29 62
Aktiv 15 14 6 23 12 11 66
Aktiv 5 10 20 22 11 10 73
Aktiv 6 12 21 3 15 22 73
Aktiv 16 20 14 29 14 3 80
Aktiv 21 18 9 26 13 18 84
Aktiv 28 15 10 24 16 23 88
Aktiv 14 19 12 27 19 16 93
Aktiv 17 17 15 21 17 24 94
Aktiv 22 25 17 4 24 25 95
Aktiv 24 16 18 19 21 26 100
Aktiv 19 23 23 30 18 8 102
Aktiv 18 21 28 1 26 28 104
Aktiv 30 24 29 14 25 15 107
Aktiv 29 22 24 13 22 27 108
Aktiv 23 28 19 25 27 9 108
Aktiv 20 27 27 15 23 20 112
Aktiv 25 29 16 28 28 14 115
Aktiv 27 30 25 16 29 19 119
Aktiv 26 26 30 10 30 30 126




Placering pa de olika matfaktorerna for de aktiva utan héansyn till vad man vager.

40 kg pV(m/s) tpV(s) AV(m/s) AVn(m/s) Summa
Aktiv 3 3 8 2 4 17
Aktiv 9 2 17 1 1 21
Aktiv 1 11 9 3 4 27
Aktiv 7 4 18 4 2 28
Aktiv 8 7 12 6 5 30
Aktiv 11 8 9 10 7 34
Aktiv 12 1 20 6 35
Aktiv 4 22 5 5 13 45
Aktiv 2 29 11 7 2 49
Aktiv 10 13 2 7 29 51
Aktiv 13 5 6 20 21 52
Aktiv 15 6 23 12 11 52
Aktiv 16 14 29 14 3 60
Aktiv 6 21 3 15 22 61
Aktiv 5 20 22 11 10 63
Aktiv 21 9 26 13 18 66
Aktiv 22 17 4 24 25 70
Aktiv 28 10 24 16 23 73
Aktiv 14 12 27 19 16 74
Aktiv 17 15 21 17 24 77
Aktiv 19 23 30 18 8 79
Aktiv 23 19 25 27 9 80
Aktiv 18 28 1 26 28 83
Aktiv 30 29 14 25 15 83
Aktiv 24 18 19 21 26 84
Aktiv 20 27 15 23 20 85
Aktiv 29 24 13 22 27 86
Aktiv 25 16 28 28 14 86
Aktiv 27 25 16 29 19 89
Aktiv 26 30 10 30 30 100




Redovisning av testresultat pa belastningen 60 kg. Grupp 1 ar gulmarkerad och grupp 2 ar
orangemarkerad. Grupp 1 &r aktiva fran nummer 1 till nummer 15. Grupp 2 &r aktiva fran nummer 16
till nummer 30. Nu ar de aktiva rankade efter basta listan pa 20 kg. Da blir det lattare att folja dem pa
alla 6vriga belastningar.

Watt/kilo kroppsvikt pa belastningen 60 kg

60 kg Watt/kg 60 kg
Aktiv 9 29,989
Aktiv 4 29,855
Aktiv 13 29,565
Aktiv 3 29,135
Aktiv 1 28,896
Aktiv 15 28,567
Aktiv 11 28,188
Aktiv 7 27,810
Aktiv 2 27,589
Aktiv 6 27,552
Aktiv 10 27,414
Aktiv 12 27,166
Aktiv 8 27,059
Aktiv 5 25,494
Aktiv 14 24,721
Aktiv 28 24,519
Aktiv 16 24,493
Aktiv 27 24,240
Aktiv 22 24,049
Aktiv 17 22,808
Aktiv 29 22,672
Aktiv 14 22,540
Aktiv 18 21,874
Aktiv 23 21,763
Aktiv 24 21,395
Aktiv 21 21,237
Aktiv 19 21,127
Aktiv 26 20,984
Aktiv 20 20,213
Aktiv 25 20,101




Topphastighet pa 60 kg pV(m/s)

60 kg pv(m/s)

Aktiv 13 2,78
Aktiv 16 2,73
Aktiv 9 2,69
Aktiv 12 2,69
Aktiv 17 2,66
Aktiv 7 2,64
Aktiv 8 2,62
Aktiv 3 2,57
Aktiv 11 2,57
Aktiv 14 2,55
Aktiv 4 2,53
Aktiv 10 2,53
Aktiv 21 2,53
Aktiv 28 2,46
Aktiv 27 2,44
Aktiv 24 2,44
Aktiv 1 2,40
Aktiv 5 2,39
Aktiv 14 2,39
Aktiv 29 2,37
Aktiv 19 2,37
Aktiv 6 2,34
Aktiv 15 2,32
Aktiv 2 2,31
Aktiv 25 2,30
Aktiv 23 2,19
Aktiv 20 2,19
Aktiv 22 2,18
Aktiv 18 2,12
Aktiv 26 1,99




Tid till topphastighet tpV(s) 60 kg

60 kg tpv(s)

Aktiv 10 0,20
Aktiv 15 0,23
Aktiv 18 0,24
Aktiv 9 0,25
Aktiv 2 0,25
Aktiv 8 0,26
Aktiv 4 0,27
Aktiv 1 0,27
Aktiv 6 0,27
Aktiv 12 0,27
Aktiv 13 0,28
Aktiv 3 0,28
Aktiv 22 0,28
Aktiv 26 0,28
Aktiv 7 0,29
Aktiv 27 0,29
Aktiv 20 0,29
Aktiv 11 0,31
Aktiv 24 0,31
Aktiv 5 0,32
Aktiv 17 0,32
Aktiv 14 0,33
Aktiv 23 0,33
Aktiv 25 0,33
Aktiv 29 0,35
Aktiv 16 0,36
Aktiv 28 0,37
Aktiv 21 0,38
Aktiv 19 0,38
Aktiv 14 0,41




Genomsnittshastighet AV(m/s) koncentriskt 60 kg

60 kg AV(m/s) 60 kg
Aktiv 9 1,46
Aktiv 3 1,44
Aktiv 7 1,43
Aktiv 11 1,40
Aktiv 1 1,38
Aktiv 4 1,37
Aktiv 10 1,37
Aktiv 8 1,35
Aktiv 30 1,34
Aktiv 16 1,34
Aktiv 12 1,33
Aktiv 28 1,33
Aktiv 6 1,29
Aktiv 13 1,28
Aktiv 27 1,27
Aktiv 5 1,26
Aktiv 22 1,26
Aktiv 17 1,26
Aktiv 2 1,25
Aktiv 15 1,23
Aktiv 14 1,23
Aktiv 21 1,23
Aktiv 19 1,22
Aktiv 29 1,19
Aktiv 24 1,16
Aktiv 23 1,15
Aktiv 18 1,12
Aktiv 20 1,10
Aktiv 25 1,09
Aktiv 26 1,04




Genomsnittshastighet AVn(m/s) excentriskt 60 kg

60 kg Avn(m/s) 60 kg
Aktiv 11 1,01
Aktiv 3 0,99
Aktiv 9 0,98
Aktiv 16 0,98
Aktiv 7 0,95
Aktiv 21 0,95
Aktiv 8 0,93
Aktiv 1 0,89
Aktiv 20 0,84
Aktiv 5 0,83
Aktiv 22 0,83
Aktiv 19 0,83
Aktiv 28 0,82
Aktiv 15 0,78
Aktiv 12 0,78
Aktiv 29 0,78
Aktiv 27 0,76
Aktiv 14 0,74
Aktiv 24 0,74
Aktiv 4 0,73
Aktiv 2 0,72
Aktiv 14 0,72
Aktiv 17 0,72
Aktiv 13 0,71
Aktiv 23 0,71
Aktiv 25 0,71
Aktiv 18 0,66
Aktiv 10 0,64
Aktiv 6 0,63
Aktiv 26 0,63




Placering pa de olika matfaktorerna for de aktiva

60 kg Watt/kg pV(m/s) tpV(s) AV(m/s) AVn(m/s) Summa
Aktiv 9 1 3 4 1 8 17
Aktiv 3 4 8 12 2 2 28
Aktiv 7 8 6 15 3 5 37
Aktiv 11 7 9 18 4 1 39
Aktiv 8 13 7 6 8 7 41
Aktiv 1 5 17 8 5 8 43
Aktiv 4 2 11 7 6 20 46
Aktiv 12 12 4 10 11 15 52
Aktiv 13 3 1 11 14 24 53
Aktiv 30 6 23 9 14 54
Aktiv 10 11 12 7 28 59
Aktiv 16 17 2 26 10 4 59
Aktiv 2 9 24 5 19 21 78
Aktiv 5 14 18 20 16 10 78
Aktiv 27 18 15 16 15 17 81
Aktiv 28 16 14 27 12 13 82
Aktiv 6 10 22 9 13 29 83
Aktiv 17 20 5 21 18 23 87
Aktiv 22 19 28 13 17 11 88
Aktiv 15 15 10 22 20 22 89
Aktiv 21 26 13 28 22 6 95
Aktiv 24 25 16 19 25 19 104
Aktiv 29 21 20 25 24 16 106
Aktiv 18 23 29 3 27 27 109
Aktiv 14 22 19 30 21 18 110
Aktiv 20 29 27 17 28 9 110
Aktiv 19 27 21 29 23 12 112
Aktiv 23 24 26 23 26 25 124
Aktiv 26 28 30 14 30 30 132
Aktiv 25 30 25 24 29 26 134




Placering pa de olika matfaktorerna for de aktiva utan héansyn till vad man vager.

60 kg pV(m/s) tpV(s) AV(m/s) AVn(m/s) Summa
Aktiv 9 3 4 1 8 16
Aktiv 3 8 12 2 2 24
Aktiv 8 7 6 8 7 28
Aktiv 7 6 15 3 5 29
Aktiv 11 9 18 4 1 32
Aktiv 1 17 8 5 8 38
Aktiv 12 4 10 11 15 40
Aktiv 16 2 26 10 4 42
Aktiv 4 11 7 6 20 44
Aktiv 15 23 2 9 14 48
Aktiv 10 12 1 7 28 48
Aktiv 13 1 11 14 24 50
Aktiv 27 15 16 15 17 63
Aktiv 5 18 20 16 10 64
Aktiv 28 14 27 12 13 66
Aktiv 17 5 21 18 23 67
Aktiv 2 24 5 19 21 69
Aktiv 22 28 13 17 11 69
Aktiv 21 13 28 22 6 69
Aktiv 6 22 9 13 29 73
Aktiv 15 10 22 20 22 74
Aktiv 24 16 19 25 19 79
Aktiv 20 27 17 28 9 81
Aktiv 29 20 25 24 16 85
Aktiv 19 21 29 23 12 85
Aktiv 18 29 3 27 27 86
Aktiv 14 19 30 21 18 88
Aktiv 23 26 23 26 25 100
Aktiv 26 30 14 30 30 104
Aktiv 25 25 24 29 26 104




Redovisning av testresultat pa belastningen 80 kg. Grupp 1 ar gulmarkerad och grupp 2 &r
orangemarkerad. Grupp 1 &r aktiva fran nummer 1 till nummer 15. Grupp 2 &r aktiva fran nummer 16
till nummer 30. Nu ar de aktiva rankade efter basta listan pa 20 kg. Da blir det lattare att folja dem pa
alla 6vriga belastningar.

Watt/kilo kroppsvikt pa belastningen 80 kg

80 kg Watt/kg 80 kg
Aktiv 9 30,786
Aktiv 4 29,752
Aktiv 13 29,305
Aktiv 7 28,631
Aktiv 12 28,507
Aktiv 8 28,417
Aktiv 15 27,864
Aktiv 11 27,472
Aktiv 3 27,461
Aktiv 1 27,202
Aktiv 10 27,202
Aktiv 6 26,107
Aktiv 5 25,938
Aktiv 2 24,908
Aktiv 27 24,459
Aktiv 28 23,981
Aktiv 15 23,826
Aktiv 21 23,437
Aktiv 29 23,205
Aktiv 22 22,724
Aktiv 18 22,523
Aktiv 17 22,238
Aktiv 16 21,712
Aktiv 23 21,639
Aktiv 24 21,300
Aktiv 26 20,623
Aktiv 14 20,427
Aktiv 19 20,356
Aktiv 20 19,917
Aktiv 25 19,471




Topphastighet pa 80 kg pV(m/s)

80 kg pv(m/s)

Aktiv 13 2,48
Aktiv 7 2,43
Aktiv 8 2,38
Aktiv 12 2,37
Aktiv 9 2,33
Aktiv 3 2,31
Aktiv 11 2,29
Aktiv 17 2,28
Aktiv 16 2,28
Aktiv 28 2,26
Aktiv 21 2,26
Aktiv 10 2,21
Aktiv 27 2,15
Aktiv 19 2,14
Aktiv 5 2,13
Aktiv 4 2,11
Aktiv 22 2,08
Aktiv 1 2,07
Aktiv 24 2,06
Aktiv 23 2,01
Aktiv 15 1,99
Aktiv 6 1,98
Aktiv 15 1,96
Aktiv 29 1,96
Aktiv 25 1,94
Aktiv 18 1,89
Aktiv 14 1,89
Aktiv 20 1,86
Aktiv 2 1,85
Aktiv 26 1,64




Tid till topphastighet tpV(s) 80 kg

80 kg tpv(s)

Aktiv 15 0,18
Aktiv 10 0,24
Aktiv 4 0,25
Aktiv 9 0,26
Aktiv 6 0,26
Aktiv 2 0,26
Aktiv 27 0,27
Aktiv 18 0,27
Aktiv 13 0,28
Aktiv 7 0,28
Aktiv 12 0,28
Aktiv 1 0,28
Aktiv 8 0,29
Aktiv 11 0,29
Aktiv 5 0,30
Aktiv 29 0,3
Aktiv 20 0,32
Aktiv 3 0,33
Aktiv 22 0,33
Aktiv 17 0,33
Aktiv 24 0,35
Aktiv 15 0,36
Aktiv 26 0,36
Aktiv 23 0,37
Aktiv 28 0,38
Aktiv 14 0,38
Aktiv 25 0,38
Aktiv 16 0,39
Aktiv 21 0,4
Aktiv 19 0,40




Genomsnittshastighet AV(m/s) koncentriskt

80 kg AV(m/s) 80 kg
Aktiv 9 1,34
Aktiv 7 1,30
Aktiv 8 1,26
Aktiv 3 1,25
Aktiv 4 1,22
Aktiv 11 1,22
Aktiv 10 1,22
Aktiv 21 1,19
Aktiv 12 1,18
Aktiv 1 1,17
Aktiv 13 1,15
Aktiv 15 1,15
Aktiv 28 1,15
Aktiv 27 1,14
Aktiv 5 1,13
Aktiv 17 1,11
Aktiv 16 1,11
Aktiv 22 1,09
Aktiv 6 1,08
Aktiv 29 1,07
Aktiv 19 1,06
Aktiv 15 1,05
Aktiv 24 1,04
Aktiv 18 1,02
Aktiv 23 1,02
Aktiv 2 1,01
Aktiv 14 1,00
Aktiv 20 0,97
Aktiv 25 0,95
Aktiv 26 0,92




Genomsnittshastighet AVn(m/s) excentriskt 80 kg

80 kg Avn(m/s) 80 kg
Aktiv 8 0,94
Aktiv 9 0,91
Aktiv 3 0,90
Aktiv 11 0,84
Aktiv 16 0,84
Aktiv 7 0,81
Aktiv 1 0,81
Aktiv 19 0,78
Aktiv 20 0,78
Aktiv 22 0,76
Aktiv 4 0,74
Aktiv 5 0,72
Aktiv 27 0,72
Aktiv 12 0,71
Aktiv 29 0,69
Aktiv 10 0,68
Aktiv 23 0,68
Aktiv 15 0,66
Aktiv 2 0,66
Aktiv 26 0,66
Aktiv 25 0,66
Aktiv 17 0,64
Aktiv 13 0,61
Aktiv 14 0,60
Aktiv 21 0,59
Aktiv 15 0,56
Aktiv 6 0,51
Aktiv 24 0,46
Aktiv 28 0,41
Aktiv 18 0,36




Placering pa de olika matfaktorerna for de aktiva

80 kg Watt/kg pV(m/s) tpV(s) AV(m/s) AVn(m/s) Summa
Aktiv 9 1 5 4 1 2 13
Aktiv 7 4 2 10 2 6 24
Aktiv 8 6 3 13 3 1 26
Aktiv 4 2 16 3 5 11 37
Aktiv 11 8 7 14 6 4 39
Aktiv 3 9 6 18 4 3 40
Aktiv 12 5 4 11 9 14 43
Aktiv 13 3 1 9 11 23 47
Aktiv 10 11 12 2 7 16 48
Aktiv 1 10 18 12 7 54
Aktiv 30 7 21 1 12 18 59
Aktiv 27 15 13 7 14 13 62
Aktiv 5 13 15 15 15 12 70
Aktiv 16 23 9 28 16 5 81
Aktiv 22 20 17 19 18 10 84
Aktiv 6 12 22 5 19 27 85
Aktiv 17 22 8 20 16 22 88
Aktiv 21 18 11 29 8 25 91
Aktiv 28 16 10 25 13 29 93
Aktiv 2 14 29 6 26 19 94
Aktiv 29 19 24 16 20 15 94
Aktiv 19 28 14 30 21 8 101
Aktiv 18 21 26 8 24 30 109
Aktiv 15 17 23 22 22 26 110
Aktiv 23 24 20 24 25 17 110
Aktiv 20 29 28 17 28 9 111
Aktiv 24 25 19 21 23 28 116
Aktiv 26 26 23 23 30 20 122
Aktiv 14 27 27 26 27 24 131
Aktiv 25 30 25 27 29 21 132




Placering pa de olika matfaktorerna for de aktiva utan héansyn till vad man vager.

80 kg pV(m/s) tpV(s) AV(m/s) AVn(m/s) Summa
Aktiv 9 5 4 1 2 12
Aktiv 4 16 3 5 11 35
Aktiv 13 1 9 11 23 44
Aktiv 7 2 10 2 6 20
Aktiv 12 4 11 9 14 38
Aktiv 8 3 13 3 1 20
Aktiv 15 21 1 12 18 52
Aktiv 11 7 14 6 4 31
Aktiv 3 6 18 4 3 31
Aktiv 1 18 12 7 7 44
Aktiv 10 12 2 7 16 37
Aktiv 6 22 5 19 27 73
Aktiv 5 15 15 15 12 57
Aktiv 2 29 6 26 19 80
Aktiv 27 13 7 14 13 47
Aktiv 28 10 25 13 29 77
Aktiv 14 23 22 22 26 93
Aktiv 21 11 29 8 25 73
Aktiv 29 24 16 20 15 75
Aktiv 22 17 19 18 10 64
Aktiv 18 26 8 24 30 88
Aktiv 17 8 20 16 22 66
Aktiv 16 9 28 16 5 58
Aktiv 23 20 24 25 17 86
Aktiv 24 19 21 23 28 91
Aktiv 26 23 23 30 20 96
Aktiv 30 27 26 27 24 104
Aktiv 19 14 30 21 8 73
Aktiv 20 28 17 28 9 82
Aktiv 25 25 27 29 21 102




Redovisning av testresultat pa belastningen 100 kg. Grupp 1 ar gulmarkerad och grupp 2 &r
orangemarkerad. Grupp 1 &r aktiva fran nummer 1 till nummer 15. Grupp 2 &r aktiva fran nummer 16
till nummer 30. Nu ar de aktiva rankade efter basta listan pa 20 kg. Da blir det lattare att folja dem pa
alla 6vriga belastningar.

Watt/kilo kroppsvikt pa belastningen 100 kg

Watt/kg 100

100 kg kg

Aktiv 4 31,057
Aktiv 9 30,218
Aktiv 13 29,501
Aktiv 12 28,507
Aktiv 6 27,742
Aktiv 7 27,471
Aktiv 8 26,776
Aktiv 10 26,625
Aktiv 3 26,521
Aktiv 11 25,555
Aktiv 30 25,31
Aktiv 1 25,001
Aktiv 2 25,001
Aktiv 29 24,495
Aktiv 28 23,676
Aktiv 27 23,019
Aktiv 15 22,943
Aktiv 5 22,914
Aktiv 16 22,549
Aktiv 17 22,081
Aktiv 20 21,982
Aktiv 22 21,688
Aktiv 21 21,624
Aktiv 24 21,293
Aktiv 18 21,292
Aktiv 23 21,171
Aktiv 19 19,619
Aktiv 25 19,520
Aktiv 14 19,325
Aktiv 26 18,881




Topphastighet pa 100 kg pV(m/s)

100 kg pv(m/s)

Aktiv 9 2,29
Aktiv 13 2,18
Aktiv 12 2,14
Aktiv 28 2,07
Aktiv 11 2,06
Aktiv 7 2,05
Aktiv 8 2,05
Aktiv 16 2,05
Aktiv 17 2,00
Aktiv 21 2,00
Aktiv 4 1,94
Aktiv 3 1,91
Aktiv 6 1,88
Aktiv 10 1,84
Aktiv 27 1,84
Aktiv 24 1,84
Aktiv 29 1,79
Aktiv 20 1,76
Aktiv 22 1,76
Aktiv 19 1,75
Aktiv 1 1,74
Aktiv 5 1,74
Aktiv 15 1,70
Aktiv 23 1,69
Aktiv 25 1,67
Aktiv 30 1,67
Aktiv 14 1,65
Aktiv 18 1,63
Aktiv 2 1,60
Aktiv 26 1,39




Tid till topphastighet tpV(s) 100 kg

100 kg tpv(s)

Aktiv 15 0,17
Aktiv 2 0,21
Aktiv 10 0,23
Aktiv 13 0,25
Aktiv 6 0,25
Aktiv 9 0,26
Aktiv 18 0,28
Aktiv 4 0,29
Aktiv 8 0,29
Aktiv 1 0,29
Aktiv 29 0,29
Aktiv 27 0,29
Aktiv 20 0,30
Aktiv 7 0,31
Aktiv 26 0,31
Aktiv 12 0,32
Aktiv 22 0,32
Aktiv 24 0,32
Aktiv 3 0,33
Aktiv 11 0,34
Aktiv 23 0,34
Aktiv 14 0,35
Aktiv 5 0,35
Aktiv 17 0,36
Aktiv 25 0,36
Aktiv 28 0,39
Aktiv 16 0,39
Aktiv 19 0,41
Aktiv 21 0,43
Aktiv 30 0,44




Genomsnittshastighet AV(m/s) koncentriskt 100 kg

AV(m/s) 100

100 kg kg

Aktiv 9 1,20
Aktiv 4 1,14
Aktiv 7 1,14
Aktiv 12 1,10
Aktiv 3 1,09
Aktiv 8 1,08
Aktiv 10 1,08
Aktiv 28 1,06
Aktiv 13 1,04
Aktiv 11 1,04
Aktiv 16 1,04
Aktiv 6 1,02
Aktiv 21 1,02
Aktiv 29 1,00
Aktiv 17 1,00
Aktiv 27 0,99
Aktiv 1 0,98
Aktiv 15 0,96
Aktiv 20 0,95
Aktiv 22 0,95
Aktiv 24 0,94
Aktiv 19 0,93
Aktiv 5 0,92
Aktiv 14 0,91
Aktiv 23 0,89
Aktiv 2 0,88
Aktiv 18 0,88
Aktiv 30 0,87
Aktiv 25 0,86
Aktiv 26 0,75




Genomsnittshastighet AVn(m/s) excentriskt 100 kg

100 kg Avn(m/s) 100 kg
Aktiv 9 0,79
Aktiv 16 0,79
Aktiv 3 0,76
Aktiv 11 0,76
Aktiv 7 0,74
Aktiv 8 0,73
Aktiv 20 0,70
Aktiv 12 0,69
Aktiv 4 0,68
Aktiv 1 0,68
Aktiv 27 0,68
Aktiv 22 0,68
Aktiv 15 0,66
Aktiv 5 0,63
Aktiv 21 0,62
Aktiv 17 0,55
Aktiv 24 0,54
Aktiv 28 0,52
Aktiv 13 0,51
Aktiv 14 0,51
Aktiv 25 0,50
Aktiv 30 0,50
Aktiv 19 0,49
Aktiv 23 0,47
Aktiv 6 0,40
Aktiv 26 0,40
Aktiv 10 0,39
Aktiv 2 0,35
Aktiv 29 0,35
Aktiv 18 0,27




Placering pa de olika matfaktorerna for de aktiva

100 kg Watt/kg pV(m/s) tpV(s) AV(m/s) AVn(m/s) Summa
Aktiv 9 2 1 6 1 1 11
Aktiv 4 1 11 8 2 9 31
Aktiv 7 6 6 14 3 5 34
Aktiv 12 4 3 16 4 8 35
Aktiv 8 7 7 9 6 6 35
Aktiv 13 3 2 4 9 19 37
Aktiv 6 5 13 4 12 8 42
Aktiv 3 9 12 19 5 3 48
Aktiv 11 10 5 20 10 4 49
Aktiv 10 8 14 3 7 27 59
Aktiv 30 11 23 1 18 13 66
Aktiv 16 19 8 27 11 2 67
Aktiv 1 12 21 10 17 10 70
Aktiv 27 16 15 12 16 11 70
Aktiv 28 15 4 26 8 18 71
Aktiv 20 21 18 13 19 7 78
Aktiv 17 20 9 24 15 16 84
Aktiv 29 14 17 11 14 29 85
Aktiv 22 22 19 17 20 12 90
Aktiv 21 23 10 29 13 15 90
Aktiv 24 24 16 18 21 17 96
Aktiv 2 13 29 2 26 28 98
Aktiv 5 18 22 23 23 14 100
Aktiv 15 17 27 22 24 20 110
Aktiv 18 25 28 7 27 30 117
Aktiv 23 26 24 21 25 24 120
Aktiv 19 27 20 28 22 23 120
Aktiv 25 28 25 25 29 21 128
Aktiv 14 29 26 30 28 22 135
Aktiv 26 30 30 15 30 26 131




Placering pa de olika matfaktorerna for de aktiva utan héansyn till vad man vager.

100 kg pV(m/s) tpV(s) AV(m/s) AVn(m/s) Summa
Aktiv 9 1 6 1 1 9
Aktiv 7 6 14 3 5 28
Aktiv 8 7 9 6 6 28
Aktiv 4 11 8 2 9 30
Aktiv 12 3 16 4 8 31
Aktiv 13 2 4 9 19 34
Aktiv 6 13 4 12 8 37
Aktiv 3 12 19 5 3 39
Aktiv 11 5 20 10 4 39
Aktiv 16 8 27 11 2 48
Aktiv 10 14 3 7 27 51
Aktiv 27 15 12 16 11 54
Aktiv 15 23 1 18 13 55
Aktiv 28 4 26 8 18 56
Aktiv 20 18 13 19 7 57
Aktiv 1 21 10 17 10 58
Aktiv 17 9 24 15 16 64
Aktiv 21 10 29 13 15 67
Aktiv 22 19 17 20 12 68
Aktiv 29 17 11 14 29 71
Aktiv 24 16 18 21 17 72
Aktiv 5 22 23 23 14 82
Aktiv 2 29 2 26 28 85
Aktiv 18 28 7 27 30 92
Aktiv 14 27 22 24 20 93
Aktiv 19 20 28 22 23 93
Aktiv 23 24 21 25 24 924
Aktiv 25 25 25 29 21 100
Aktiv 26 30 15 30 26 101
Aktiv 30 26 30 28 22 106




Watt/kilo kroppsvikt pa de olika belastningarna.

Har ar det mycket stora variationer pa de olika belastningarna.

Aktiv 1 Watt/kgbw
38 36,735
36 \
34 \
32 30,722
3 \\ 28,896
=] 30 ’
g \\
£ 28
=
= 27200 75,001
24
22
20
20kg 40kg 60 kg 80kg 100 kg
Aktiv 2 Watt/kgbw
34
3 31,743
2 28 27.589
g
=
g 26 24,908 25,001
\— —
24
22
20
20kg 40 kg 60 kg 80kg 100 kg




Aktiv 3 Watt/kgbw

29,955

27,461
\\\.76 571

20kg 40 kg 60 kg 80kg 100 kg

Watt/kghw

32

31

)
[Xe]

)
ca

]
=~

25

24

Aktiv 4 Watt/kgbw

31,057

29,855 29,752/

29,005 29,135 —./
‘_

20kg 40 kg 60 kg 80kg 100 kg




30

29

28

27

Watt/kghw
[
u

]
I

22

21

20

Aktiv 5 Watt/kgbw

28,654

I

~

26,035
25,494

25,938

\._/—\

AN

~

22,914

20kg 40 kg 60 kg

80kg

100kg

29

28

27

Watt/kghw
[
o

25

24

23

Aktiv 6 Watt/kgbw

28,397

N\ e

/ 27,742

\/ 26,107

25,979

20kg 40 kg 60 kg

80kg

100kg




Aktiv 7 Watt/kgbw

/
\ / 27,471

26,457

20kg 40 kg 60 kg 80 kg 100 kg

Aktiv 8 Watt/kgbw

28,417

27,818 /\

~ RN

N e

\26,362/ —_— \ 26,776

A

20kg 40 kg 60 kg 80 kg 100 kg




Watt/kghw

Aktiv 9 Watt/kgbw

32,000
30,932 30,786

31,000
29,989 30,218

30,000 /

29,000 /
28,000
27,000 /

26,960

26,000

25,000

24,000
20kg 40 kg 60 kg 80kg 100 kg

Aktiv 10 Watt/kgbw

27,414

26,879

27 27,202\
\ 26,625

20kg 40 kg 60 kg 80 kg 100 kg




29

28

27

Watt/kghw
[
[=)]

25

24

23

Aktiv 11 Watt/kgbw

28,188

’\
27,472
26,813

/

AN

-ﬁ\““tfgsﬁzz

\ 25,555

20kg 40 kg 60 kg 80kg

100 kg

29

28

Aktiv 12 Watt/kgbw

28,507

& 28,507

A

27fi/
y

25,577

20kg 40 kg 60kg 80kg

100kg
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Sammanstallning grupp 1 och grupp 2

Medelvarde watt/kilo kroppsvikt

Watt/kgbw medelvirde

29,156
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Grupp 1 Grupp 2

Medelvarde topphastighet

pv(m/s)

Grupp 1 Grupp 2




Medelvarde tid till topphastighet
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Medelvarde genomsnittshastighet koncentriskt
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Medelvarde genomsnittshastighet excentriskt
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% skillnad mellan grupp 1 och 2.

% skillnad grupp 1- grupp 2
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Watt/kghw tpv(s) Vikt AV(m/s) AVn(m/s) pv(m/s)

Sammanstallning

Tittar man pa watt/kilo kroppsvikt pa de olika belastningar ar det 6vervagande aktiva fran grupp 1
som beldgger det frimsta placeringarna. Vilket inte dr férvanande for det har de hogsta testvardena.
Det som daremot bli intressant pa topphastigheter dar man inte tar hdnsyn till vad man vager. Har
kan dven aktiva fran grupp 2 komma betydlig hégre upp pa listan. Medelvardet mellan grupper ar
grupp 1 lite battre dn grupp tva. Samma med tid till topphastighet dar det ar stora skillnader.
Medelvarde ar daven har battre for grupp 1 an grupp 2. Genomsnittshastighet koncentriskt ar det en
stor skillnad mellan grupperna dven nar det géller medelvardena mellan grupperna. Dar grupp 1 ar
battre an grupp 2. Daremot genomsnittshastighet excentriskt ar det stérre variationer men dven har
ar grupp 1 lite battre an grupp 2.

Det dr mest skillnad pa watt/kgbw och minst skillnad i topphastighet. Trots att medelvardet i vikt
skiljer 6ver 11 kg kan grupp 1 dnda forflytta stangen snabbare an grupp 2. Formodligen ar detta
mojligt tack vare en klart battre relativ styrka = styrka i forhallande till det man vager. Vilket ar den
avgorande faktorn i de flesta idrotter dar man anvander benen att forflytta sig.

N&r man gor en analys av ett testresultat och tittar pa hur de ser ut pa de olika belastningarna kan
man se mycket stora skillnader mellan de aktiva. En del aktiva ar bast pa den lattaste belastningen en
del &r bast pa den tyngsta belastningen. En del &r bast pa belastningar som ligger i mitten. | dessa
matningar far man fram en styrka/snabbhetsfaktor pa de aktiva. Har far man fram de aktivas
formaga att flytta latta belastningar medeltunga belastningar samt tunga belastningar.



Den avgdrande faktorn fér hdga effektvirden &r maximalstyrkan. Aven om maximalstyrkan dr mycket
hog blir det i de flesta fall stora skillnader pa de olika belastningarna for varje individ.

For mig ar det en gata att man inte testar av alla pa elitniva for det racker inte att bara titta pa vad
man klarar en gang(1 RM) vilket ar en viktig faktor for hoga effekter. Man kan inte gissa sig till hur
snabbt en aktiv flyttar en viss belastning utan det maste matas.

Vad &r da syftet med dessa tester? Har man bestdmt sig for att trana styrka i t.ex. benen vill man dels
se hur mycket man 6kar i kilo samt vilken power man far ut av denna nya formaga i denna 6vning
sedan ska denna forbattring 6verforas till det man ska bli bra pa. Detta innebar att man ska goéra en
test fore en traningsperiod for att se hur man ligger till pa alla de faktorer som jag redovisat ovan. Ett
utgdngsvarde s& har ligger jag till. Ar man ett lag kan man alltid jamfora de aktiva med varandra. Det
finns idag referensvarde for de flesta idrotterna. Vilket ar bra att veta inom de olika idrotterna.

Né&r testanalysen ar gjord sa borjar traningen dar nagon skriver ett tréaningsprogram dar vissa aktiva
maste bérja med att 6ka muskelmassan som ar en typ av traning. Andra maste forbattra sin
maximalstyrka och sin explosiva formaga. Sedan ar det olika langa traningsperioder i olika idrotter.
Nar sedan traningsperioden ar slut gér man om samma tester igen. Och far da fram vad som hant
med powerférmagan. Man kanske har 6kat 30 kg i benbdj. Men hur mycket av denna 6kning i kilo
har man fatt tillbaka nar det galler powerutveckling. Hur mycket 6kade man i i watt/kilo
kroppsvikt(testvardet) Hur mycket férbattrade man sig i watt/kilo kroppsvikt pa de 5 olika
belastningarna? Hur mycket 6kade topphastigheten pa de olika belastningarna? Hur mycket kortare
tid till topphastighet blev det? Hur mycket forbattrades genomsnittshastigheten bade koncentriskt
som excentriskt? Hur férandrades styrka/snabbhetsférhallande? Hur mycket forbattrades i min
hoppférmaga? Hur mycket snabbare blev de aktiva?

Allt detta ska leda till nya tréaningsprogram och nya matningar over tid for att kunna se de aktivas
utveckling. Om man dessutom gor dessa tester vid samma tidperiod varje ar kan man félja de aktiva
pa ett mycket bra satt och lamna sa lite som maijligt at slumpen.

Kenneth Riggberger

Elittranare

RIGGBERGER



