RIGGBERGER
Q SPORT

Jamforelse i knaboj 100 kg med olika djup

Har har jag gjort en jamforelse mellan en kille och en tjej dar bada kér knaboj pa 100 kg. Dar killen
kor knaboj med en forflyttningsstracka pa 2 x 5 lyft = 10 lyft med ett medelvérde pa 47,6 cm
excentriskt och 48,9 cm koncentriskt. Tjejens forflyttningsstracka ar excentriskt 20,0 cm och
koncentriskt 20,4 cm.

Tiden det tar for killen excentriskt pa alla 10 lyften ar excentriskt 6,85 sek och koncentriskt 6,60 sek.
Total tréaningstid 13,45 sek. For tjejen tog det 2,78 sek bade excentriskt som koncentriskt. Total
traningstid 5,56 sek.

Hur kommer detta att paverka alla mét faktorerna?

Forsta diagrammet adr watt/kilo kroppsvikt koncentriskt. Réd linje tjejen svart linje killen. Pa
medelvardet blev det 25,1 % battre varde pa tjejen.
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Né&sta mat faktor ar newton/kilo kroppsvikt. Har utvecklade tjejen 26,9 % med kraft/kilo kroppsvikt
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Pa genomsnittshastigheten som inte tar hansyn till vad man vager utan bara visar den
genomsnittshastighet som man presterar. Pa medelvardet var killen 1,4 % battre jamfort med tjejen.
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Samma sak pa topphastigheten. Har har killen en hogre topphastighet pa 11,5 %.
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Pa tiden det tar att na topphastigheten skiljer det extremt mycket. Hela 277 % till tjejens fordel.
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Har kommer den excentriska fasen med watt/kilo kroppsvikt dven har har tjejen hégre varde med
33,6 %.

Watt/kgbw ecc
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Har var det mer jamt pa genomsnittshastigheten men anda en liten férdel for tjejen pa 4,7%
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Pa newton/kilo kroppsvikt blev det férdel tjejen med 27,5%.
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Vi har 4 accelerationer

pV/tpv koncentriskt.

AV/tid koncentriskt.

AVn/tiden excentriskt.

Samt AVn excentriskt/tpV koncentriskt.

Har blir det groteska skillnader for att tpV(s) ar mycket kort. Vilket leder till en mycket hogre
acceleration. Eftersom acceleration ar hastigheten dividerat med tiden. Har skulle man da kunna
pasta att korta forflyttningsstrackor ar tpV(s) traning som leder till en avsevard hogre acceleration
som mats i m/s i kvadrat. Och med en tpV pa 130 millisekunder likar den verkligheten som sprinter,
hoppare, hacklopare och spjutkastare lever under. Medan en djupare kndboj lag pa 490
millisekunder.



Pa accelerationen topphastigheten dividerat med tiden till topphastighet koncentriskt blir det mycket
stora skillnader dven om killen hade hogre topphastighet sa blir det anda en stor skillnad eftersom
tiden till topphastigheten s& mycket kortare. Hela 233 % skillnad pa medelvardet.
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Nasta acceleration genomsnittshastigheten dividerat med tiden sa blir det dven hér stora skillnader
eftersom tiden &ar sa mycket kortare for tjejen. Har skiljer det 135,1 %.
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Ndasta acceleration ar i den excentriska fasen genomsnittshastigheten dividerat med tiden. Har blev
skillnaden 135,1 % till tjejens fordel.
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Sista accelerationen dr genomsnittshastigheten excentriskt dividerat med tiden till topphastighet
koncentriskt dven har blir det mycket stora skillnader. Har blev skillnaden 164,1 %.
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Néasta mat faktor dr hur manga kilo man forflyttar/sekund koncentriskt. Eftersom traningstiden ar
betydligt kortare for damen blir det stora skillnader pa medelvardet blev det 138 % skillnad.
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| den excentriska fasen blev det lite mer skillnad 148,2 %.
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Newton/sekund koncentriskt samma sak héar en skillnad pa 150,6 % till tjejens fordel
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Aven hir lite storre skillnad i den excentriska fasen 163,3 % skillnad
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Samma har nar det géller watt/sekund i den koncentriska fasen 147,7 % skillnad
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Aven i den excentriska fasen blir det stora skillnader 180,5 % skillnad
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Sista mat faktorn frekvensen koncentrisk dven har blir det givetvis stora skillnader 138,0 %
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Samma sak i den excentriska fasen 148,2 % skillnad
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Sammanstallning

Trots att killen &r mycket starkare pa 1RM hjalper inte det om strackan ar for lang for det paverkar
tpv(s) s& mycket. Aven om killen hade lite battre genomsnittshastighet och topphastighet
koncentriskt. Tar det betydligt langre tid till topphastigheten som darmed paverkar alla
accelerationer och allt som har med tid att gora.

Pa elitniva nar man har byggt fardigt huset och ar i skorstenen bor man valja de vinklar i knaboj dar
man ar i verkligheten och det varierar en hel del mellan olika idrotter. T.ex. en tyngdlyftare extremt
djupa lage jamfort med en sprinter i full hastighet. Eller en badmintonspelare djupa utfall pa ett ben
for att radda en boll vid natet. Jamfért med en langdhoppare mycket korta knavinkel pa plankan.

Korta forflyttningsstrackor ger hogre frekvens mer kilo/sekund samt snabbare acceleration osv.
Medan langre forflyttningsstrackor ger lite hogre topphastighet samt genomsnittshastighet.

Nu ar denna jamforelse gjord pa bilateral kndb6j men kan givetvis dven genomforas unilateralt.





