Sammanstallning av Johan Wissman Power tester 2004—-2007.

Bakgrund: Vintern 2004 inledes ett samarbete mellan Xendon AB i Malmoé med Kenth
Ohlsson elittrénare i friidrott. Och Johan Wissman lopare pa strackorna 200 meter och 400
meter. Tanken med testerna var att analysera Johans Power formaga. Dels pa en tva bens
test samt en test pa vanster och hoger ben. Traningen skottes av Kenth Ohlsson under denna
period. Sammanlagt gjordes 7 tester under perioden fran 10 feb — 2004 till 25 sep — 2007.
Efter analys skickades alla resultat till Kenth och Johan som sedan lade upp traningen for
nasta traningsperiod.

Nér testerna borjade var Johan varldselit bade pa 200 meter och 400 meter. Var det mojligt
att ytterligare forbattra dessa resultat? Nar man befinner sig pa denna héga niva ar det en
utmaning att klara av det som kravs. Testerna blir da ett hjalpmedel for att na till ndsta niva.

For att lyckas pa internationell niva ar det massvis av olika tréaningsfaktorer som ska pusslas
ihop till en bra helhet som i slutdndan ska ge resultat pa det man ska bli bra pa. Dar power
traningen ar en pusselbit av manga.

Det jag i forsta hand har tittat pa ar forandringarna fran test 1 till test 7. Ungefar 3 och ett
halvt ars traning. Samt en mer omfattade redovisning pa alla belastningar.

Denna redovisning kommer handla om effekter och den relativa styrkan, hastigheter samt
accelerationer.

Tva bens testen utfors som ett vertikalhopp med en fri stang. Pa belastningarna 20 kg, 40 kg,
60 kg, 80 kg samt 100 kg. Testen pa vanster och hoger ben utférs som ett vertikalhopp i en
Smithmaskin pa belastningarna 30 kg, 40 kg, 50 kg samt 60 kg.

Har far man dven en bra bild av hur snabbstyrkan den explosiva styrkan samt
maximalstyrkan har utvecklats. 20 kg och 40 kg blir snabbstyrka. 60 och 80 kg blir explosiv
styrka samt 100 kg blir maximalstyrka. Pa vanster och hoger ben blir 30 kg snabbstyrka 40
och 50 kg explosiv styrka samt 60 kg maximalstyrka.

Efter alla redovisningar i power har Kenth tagit fram hur de tranade styrka under denna
period. Samt |6pning som genomférdes under denna period.



Mat faktorer

Watt/kilo kroppsvikt koncentriskt

Watt/kilo kroppsvikt excentriskt

AV(m/s) = genomsnittshastigheten koncentriskt
pV(m/s) = topphastigheten koncentriskt

tpV(s) = tiden till topphastighet koncentriskt

EA-pV = topphastigheten dividerat med tiden till topphastighet som mats i m/s i kvadrat
koncentriskt.

EA-AV = genomsnittshastigheten dividerat med tiden som mats i m/s i kvadrat koncentriskt
EA-AVn = genomsnittshastigheten dividerat med tiden som mats i m/s i kvadrat excentriskt

EA-DIS = genomsnittshastigheten excentriskt dividerat med tiden till topphastighet
koncentriskt.

Watt/kilo kroppsvikt ar en matning pa den relativa styrkan. Styrkan i forhallande till vad man
vager. Som ar en viktig faktor for alla idrotter som jobbar med kroppen som belastningen.
Har mater vi bade den koncentriska fasen och den excentriska fasen.

AV(m/s) mater genomsnittshastigheten langs hela forflyttningsstrackan.
pV(m/s) topphastigheten infaller nagonstans langs forflyttningsstrackan
tpV(s) mater hur Iang tid det tar innan man nar topphastigheten

EA-index alla dessa mater accelerationen bade koncentriskt som excentriskt.



Tva bens testen 20 kg

% skillnad 20 kg test 1 test 7

37,7%
33,0%
24,5%
14,3%
il
Watt/kgbw Watt/kgbw  AV(m/s pV(m/s) tpV(s) EA-pV EA-AV EA-Avn EA-DIS
con ecc

Har blev det stora forbattringar pd watt/kilo kroppsvikt excentriskt. Aven pd
accelerationerna excentriskt ar det stora forbattringar. EA-DIS utvecklades mest dar
hastigheten i rorelsen excentriskt har forbattrats avsevart samtidigt som tpV(s) tiden till
topphastighet har forbattrats som leder till en hogre acceleration.

Tva bens testen 40 kg

% skillnad 40 kg test 1 - test 7

69,1%

24,5%
i 1257 Y T QY 133% . -
V(s

Watt/kgbw Watt/kgbw  AV(m/s pV(m/s) tpV( EA-pV EA-AV EA-Avn EA-DIS

con ecc

Pa 40 kilo blev det dnnu storre forbattringar jamfort med 20 kg i den excentriska fasen men
dven i den koncentriska fasen blev det battre jamfort med 20 kg.



Tva bens testen 60 kg

% skillnad 60 kg test 1 - test 7

90,3%
58,1%
49,4%
17,5%
12,6% 12,8% 13,8%
Watt/kgbw Watt/kgbw  AV(m/s pV(m/s) tpV(s) EA-pV EA-AV EA-Avn EA-DIS

con ecc

Aven pa 60 kg var det stora férbattringar excentriskt. Ungefar samma foérbattringar pa 60 kg
som 40 kg koncentriskt.

Tva bens testen 80 kg

% skillnad 80 kg test 1 - test 7

45,9%
28,8%
7,2% 7,8% 8,0%
- 8%

Watt/kgbw Watt/kgbw  AV(m/s pV(m/s) tpV(s) EA-pV EA-AV EA-Avn EA-DIS
con ecc

Aven pé 80 kg ar det storst forbattringar i den excentrisk fasen. Lite mindre ékningar pa 80
kg jamfort med de andra belastningarna bade koncentriskt som excentriskt.



Tva bens testen 100 kg

% skillnad 100 kg test 1 - test 7

41,5%
28,8%
21,6%
14,9% 13,0% 10,9% -

Watt/kgbw Watt/kgbw  AV(m/s pV(m/s) tpV(s) EA-pV EA-AV EA-Avn EA-DIS
con ecc

Pa 100 kg ar det annu storre forbattringar jamfort med 80 kg.

Tva bens test. Medelvirde pa alla belastningar.

% skillnad medelvarde tva ben test 1 - test 7

22,5%
11,0% 10,0% 11,5% 11,4%
(1]
Watt/kgbw Watt/kgbw  AV(m/s pV(m/s) tpV(s) EA-pV EA-AV EA-Avn EA-DIS

con ecc

Nar man tittar pa medelvardet ar det i den excentriska fasen som det ar storst 6kningar.
Stora okningar pa accelerationen. Den faktor som tar langst tid att utveckla ar pV(m/s)
topphastigheten. | den koncentriska fasen ligger forbattringarna runt 10 % vilket kan
uppfattas som lite forbattringar. Men nar man startar matningar pa en aktiv som redan ar pa
varldsniva ar detta mycket bra forbattringar pa samtliga mat faktorer.



Har har jag tittat pa vilka traningsfaktorer som utvecklats mest. Medelvardet pa 20 kg och
40 kg ar snabbstryka. Medelvardet pa 60 kg och 80 kg ar explosiv styrka och resultaten pa
100 kg ar maximalstyrkan. Resultaten ar medelvardet pa alla belastningar.

Watt/kilo kroppsvikt koncentriskt

Watt/kgbw con
14,9%
snabbstyrka explosiv styrka maximalstyrka

Ganska jamn fordelning pa traningsfaktorerna med lite battre pa okningar pa

maximalstyrkan.

Watt/kilo kroppsvikt excentriskt

Watt/kgbw ecc

snabbstyrka explosiv styrka maximalstyrka

Aven héar ganska jamnt mellan traningsfaktorerna. Férbattringar éver 50% &r
anmarkningsvart. Aterkommer till det vid sammanstéllningen.



AV(m/s) genomsnittshastigheten koncentriskt

AV(m/s) con

13,0%
10,3%

snabbstyrka explosiv styrka maximalstyrka

Pa genomsnittshastigheten ar det heller inga storre skillnader pa forbattringarna. Lite mer
utveckling av maximalstyrkan.

pV(m/s) topphastigheten koncentriskt

pV(m/s) con

9,1%

snabbstyrka explosiv styrka maximalstyrka

Samma utveckling pa topphastigheten som pa genomsnittshastigheten men lite mindre
forbattringar jamfort med genomsnittshastigheten.



tpV(s) tiden till topphastigheten koncentriskt

tpV(s) con

snabbstyrka explosiv styrka maximalstyrka

Har blev det storst forbattringar pa maximalstyrkan. Stora variationer mellan
traningsfaktorerna.

EA-pV m/s i kvadrat koncentriskt

EA-pV m/s i kvadrat

12,7%

snabbstyrka explosiv styrka maximalstyrka

Denna acceleration ar en av de viktigaste mat faktorerna dar man tar topphastigheten och
dividerar den med tiden till topphastighet. Stora forbattringar pa snabbstyrkan och
framforallt pa maximalstyrkan. Lite mindre forbattringar pa den explosiva styrkan.



EA-AV m/s i kvadrat koncentriskt

EA-AV m/s i kvadrat

snabbstyrka explosiv styrka maximalstyrka

Denna acceleration dr genomsnittshastigheten dividerat med tiden det tar att genomfora
rorelsen koncentriskt. Har blev det lite mindre 6kningar jamfort med EA-pV dven har storst
forbattringar pa maximalstyrkan.

EA-AVn m/s i kvadrat excentriskt

EA-AVn m/s i kvadrat

103,9%
68,1%
59,2%

snabbstyrka explosiv styrka maximalstyrka

Denna acceleration dr genomsnittshastigheten dividerat med tiden excentriskt. Har ar det
otroliga forbattringar. Johan har under denna period lart sig att 6ka hastigheten i den
excentriska fasen. Vilket innebar att DIS= dynamisk-isometrisk-styrka har utvecklats enormt.
Precis innan dvergangen till den koncentriska fasen infaller ett isometriskt moment. Ju hogre
hastighet man kan halla i den excentriska fasen desto hogre krav stélls det pa DIS féormagan.



EA-DIS m/s i kvadrat excentriskt/koncentriskt

EA-DIS m/s i kvadrat

snabbstyrka explosiv styrka maximalstyrka

Denna acceleration ar genomsnittshastigheten excentriskt dividerat med tiden till
topphastighet koncentriskt. Ju hogre hastighet man kan halla excentriskt och att 6vergangen
till den koncentriska fasen gar sa snabbt som majligt leder till hégre accelerationer. Aven har
ar det mycket stora forbattringar framforallt pa maximalstyrkan. Vilket innebar att DIS
formagan har utvecklats pa ett enastaende satt.



Vid dessa matningar far man fram en uppskattad effektkurva baserat pa testerna dels for
hastighet och for watt/kilo kroppsvikt.

Pa den lodréata skalan har man watt/kilo kroppsvikt och pa den vagrata skalan har man
belastningen. Den svarta linjen ar test 1 och den roda linjen ar test 7. Har kan man klicka pa
olika belastning och se vilken watt/kilo kroppsvikt man har vid just den belastningen. Pa
skalan nedanfor ser man att det ar battre resultat langs hela effektkurvan.

Watt/kilo kroppsvikt
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Kv 50 kg 100 kg 150 kg 200 kg

e@unTest 1| e=@u=Test 7

Testvardet pa test 7 13g pa 30,111 watt/kilo kroppsvikt. Hur bra dr det? Nar man jamfor
detta resultat med alla elitaktiva som jag testat genom aren fran 27 olika idrotter ar 30
watt/kilo kroppsvikt ett toppresultat dar det ar valdigt fa som kommer upp pa denna nivan.

Pa vanster ben ligger testvardet pa 20,800 watt/kilo kroppsvikt och pa hoger ben nagot
mindre 19,875 watt/kilo kroppsvikt. Hur bra ar dessa testvarden? Genom arens testande ar
det ett fatal som kommer upp till dessa varden. Da kan man saga, har man 30 watt/kilo
kroppsvikt pa tva ben och 20 watt/kilo kroppsvikt pa vanster och hoger ben sa har man
power forutsattningar att bli varldselit i alla idrotter.



Har har vi en annan graf dar man har belastningen pa den vagrata skalan och hastigheten pa
den lodrita skalan i m/s. Aven hir ser man att Johan har hégre hastighet pd samtliga
belastningar.

Hastighet m/s
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% skillnad watt/kilo kroppsvikt och hastighet

% skillnad test 1 - test 7

14,8%

KV 50 KG 100 KG 150 KG 200 KG

® watt/ kbbw B Hastighet

Vid 6kad belastning 6kar aven den % skillnaden fran test 1 till test 7.



Sammanstallning testen pa tva ben.

Man ser att det ar stora variationer mellan de olika mat faktorerna samt att det ar stora
skillnader pa olika belastningar. De storsta forbattringarna blev i den excentriska fasen och i
accelerationerna. Men aven i den koncentriska fasen blev det stora forbattringar. De
faktorer som ar svarast att forbattra ar topphastigheten och tiden till topphastighet. Nar
man har 20 till 100 kg pa ryggen och ska gora ett vertikalhopp sa ar det svart att forbattra
topphastigheten dven under en lang period av traning. Framforallt som Johan ligger pa en
grymt hog niva innan denna period genomférdes.

Nar man tittar pa maximalstyrkan ar det den som har utvecklats mest foljt av snabbstyrkan
och den explosiva styrkan. Nar man som tranare i detta fallet Kenth Ohlsson far tillgang till
analysen pa de olika mat faktorerna underlattar det planeringen till nasta traningsperiod.
Under denna period har det varit 7 tester dar man har gjort en analys av varje test. Denna
redovisning visar det som har hant fran test 1 till test 7. Men mycket har hdnt under tiden.
Det ar betydligt lattare att 6ka sin maximalstyrka i kilo jamfért med att 6ka den relativa
styrkan i form av watt/kilo kroppsvikt samma sak med hastigheter och accelerationer.



Testen pa tva ben genomférdes med fri stang. Pa ett ben maste man anvanda sig av en
Smithmaskin for att fa bort balansmomentet sa man kan ga maximalt i rérelsen bade
excentriskt som koncentriskt.

Test vanster/hoger ben 30 kg

% skillnad 30 kg left test 1 - test 7

14,1‘V
)

Watt/kgbw Watt/kgbw  AV(m/s pV(m/s) tpV(s) EA-pV EA-AV EA-Avn EA-DIS
con ecc

Jag skrev tidigare att det var svart att 6ka topphastigheten pa tva ben. Pa vanster ben blev

det mycket stora forbattringarna pV(m/s). Aven hér lite storre forbattringar i den excentriska
fasen.

% skillnad 30 kg right test 1 - test 7

42,5%
20,3%
17,2 17,9%
15,7% %
9,1%
Watt/kgbw Watt/kgbw V(m/s pV(m/s) tpV(s) EA-pV EA-AV EA-Avn EA-DIS

con ecc

Pa hoger ben ser det lite annorlunda ut jamfort med vanster ben. Har ar det battre
utveckling pa watt/kilo kroppsvikt koncentriskt jamfort med vanster ben.



Test vanster/hoger ben 40 kg

% skillnad 40 kg left test 1 - test 7

Watt/kgbw Watt/kgbw  AV(m/s pV(m/s) tpV(s) EA-pV EA-AV EA-Avn EA-DIS
con ecc

Pa 40 kg blev det dnnu storre forbattringar i den excentriska fasen. Koncentriskt ungefar pa
samma niva som pa 30 kg forutom pV(m/s) som sjonk.

% skillnad 40 kg right test 1 - test 7

15,1%
12,2%
9,2%
8,5% 8,5%
6,9% 7,1%
Watt/kgbw Watt/kgbw  AV(m/s pV(m/s) tpV(s) EA-pV EA-AV EA-Avn EA-DIS

con ecc

Pa hoger ben blev det lite mindre utveckling jamfort med vanster ben pa nastan alla méat
faktorer.



Test vanster/hoger ben 50 kg

% skillnad 50 kg left test 1 - test 7

,2%

Watt/kgbw Watt/kgbw AV(m/s  pV(m/s) tpV(s) D(cm) EA-pV EA-AV EA-Avn EA-DIS
con ecc

Excentrisk ungefir pd samma nivd som p& 40 kg. Okningar pa samtliga mat faktorer
koncentriskt jamfért med 40 kg.

% skillnad 50 kg right test 1 - test 7

30,2% 32,1% 30,8%
16,7%
10,1%

Watt/kgbw Watt/kgbw  AV(m/s pV(m/s) tpV(s) EA-pV EA-AV EA-Avn EA-DIS
con ecc

Stora variationer pa testen pa 50 kg nar man jamfor vanster och héger ben.



Test vanster/hoger ben 60 kg

% skillnad 60 kg left test 1 - test 7

Watt/kgbw Watt/kgbw  AV(m/s pV(m/s) tpV(s) EA-pV EA-AV EA-Avn EA-DIS
con ecc

Pa 60 kg ar det forbattringar pa alla mat faktorer jamfort med 50 kg.

% skillnad 60 kg right test 1 - test 7

39,3%

18,8%
Watt/kgbw Watt/kgbw AV(m/s  pV(m/s) tpV(s) D(cm) EA-pV EA-AV EA-Avn EA-DIS
con ecc

Aven hér stora variationer mellan vianster och hdger ben.



Test vanster ben pa medelvardet av alla belastningar.

% skillnad medelvarde vanster ben test 1 - test 7

Watt/kgbw Watt/kgbw  AV(m/s pV(m/s) tpV(s) EA-pV EA-AV EA-Avn EA-DIS
con ecc

Pa vanster ben blev det lite battre 6kningar i den koncentriska fasen jamfort med tva ben.
Aven hér storst forbattring i den excentriska fasen.

% skillnad medelvarde héger ben ben test 1 -
test 7

36,0%

28,4%
12,6% 11,6% 12,1% 12,3%
Watt/kgbw Watt/kgbw V(m/s pV(m/s) tpV(s) EA-pV EA-AV EA-Avn EA-DIS

con ecc

Aven har stora skillnader mellan de olika mat faktorerna.



Medelvirdet tva ben

% skillnad medelvarde tva ben test 1 - test 7

47,2%
22,5%
Watt/kgbw Watt/kgbw  AV(m/s pV(m/s) tpV(s) EA-pV EA-AV EA-Avn EA-DIS
con ecc

Har har jag tittat pa vilka traningsfaktorer som utvecklats mest. 30 kg snabbstryka.
Medelvardet pa 40 kg och 50 kg ar explosiv styrka och resultaten pa 60 kg ar
maximalstyrkan. Resultaten ar medelvardet pa alla belastningar.

Watt/kilo kroppsvikt koncentriskt vinster/héger ben. Vanster ben de 3 forsta staplarna
héger ben de 3 andra staplarna.

Watt/kgbw con
25,6%
20,3%
18,8%
16,1%
11,4%
6,2%
snabb V explosiv V maximal V snabb H explosiv H maximal H

P3a vanster ben har maximalstyrkan utvecklats mest. Pa hoger ben har snabbstyrkan
utvecklats mest.



Watt/kilo kroppsvikt excentriskt vinster/hoger ben

Watt/kgbw ecc

63,4%
44,9%
20,6%
15,7%

snabb V explosiv V maximal V snabb H explosiv H maximal H

| den excentriska fasen ar det annu storre forbattringar och dven har ar det maximalstyrkan
som utvecklats mest pa vanster ben. Lite mindre forbattringar pa hoger ben dven har har

maximalstyrkan utvecklats mest.

AV(m/s) genomsnittshastigheten koncentriskt vinster/hdger ben

AV(m/s
22,1%
il 16,7%
14,1% 14,8%
6,4%
snabb V explosiv V maximal V snabb H explosiv H maximal H

Pa genomsnittshastigheten blev det lite mindre skillnad maximalstyrkan har dven hér storst
utveckling. Pa hoger ben blev det snabbstyrkan som hade bast utveckling.



pV(m/s) topphastigheten koncentriskt vianster/héger ben

pV(m/s)
25,5%
24,4%
16,9% 17,0%
14,5%
snabb V explosiv V maximal V snabb H explosiv H maximal H

Pa topphastigheten &r det mindre skillnader mellan snabbstyrkan och maximalstyrkan pa
vanster ben. Pa hoger ben har snabbstyrkan 6kat mest.

tpV(s) tiden till topphastigheten koncentriskt vianster/héger ben

tpV(s)
17,9%
11,9%
3,3%
snabb V explosiv V maximal V snabb H explosiv H maximal H

Aven pé tiden till topphastighet ar det bast utveckling pd maximalstyrkan p& vanster ben. P3
hoger ben ar det snabbstyrkan som utvecklats mest.



EA-pV m/s i kvadrat koncentriskt vinster/hoger ben

38,1%
28,7%
23,3% 23,6% 23,3%
snabb V explosiv V maximal V snabb H explosiv H maximal H

Samma sak pa EA-pV dar maximalstyrkan ar den som utvecklats mest pa vanster ben. P3a
hoger ben ar det snabbstyrkan som utvecklats bast.

EA-AV m/s i kvadrat koncentriskt vinster/hoger ben

20,0%
16,7%
6,4%
snabb V explosiv V maximal V snabb H explosiv H maximal H

Samma har maximalstyrkan ar den som utvecklats mest pa vanster ben. Snabbstyrkan har
aven har forbattrats mest pa héger ben.



EA-AVn m/s i kvadrat excentriskt vanster/héger ben

EA-Avn

,07%

snabb V explosiv V maximal V snabb H explosiv H maximal H

Har ser det helt annorlunda ut i den excentriska fasen pa vanster ben. | den excentriska
fasen blev det nu bast utveckling pa maximalstyrkan pa hoger ben.

EA-DIS m/s i kvadrat koncentriskt vianster/héger ben

70,6%
44,2% 45,1%
40,2%
32,3%
24,7%
snabb V explosiv V maximal V snabb H explosiv H maximal H

Mycket stora forbattringar pa maximalstyrkan pa vanster ben. Aven hér &r det
maximalstyrkan som 6kade mest pa hoger ben.



Sammanstillning testen pa vanster/héger ben.

Pa vanster ben var det framforallt maximalstyrkan som forbattrades mest. Pa hoger ben var
det snabbstyrkan som utvecklades mest. Som man ser ovan ar det en stor mangd
variationer av utvecklingen beroende pa mat faktorer. Totalt sett ar det mer utveckling pa
vanster och hoger ben jamfort med tva ben. Kan bero pa att man lagt in mer unilateral
traning an tidigare?

Medelvardet alla mat faktorer tva ben vanster ben och héger ben.

Medelvardet % forandring test 1 till test 7
80,0%
70,0%
60,0%
50,0%
40,0%

30,0%

20,0%
. | I ih Il L1 om
0,0% I

Watt/kgbw Watt/kgbw AV(m/s V(m/s) tpV(s) EA-pV EA-AV EA-Avn EA-DIS
con ecc

B Tva ben M Vanster ben M Hoger ben

| den koncentriska fasen pa watt/kilo kroppsvikt pa AV(m/s) och pV(m/s) ar det battre
utveckling pa vanster och héger ben jamfort med tva ben. Pa dessa mat faktorer har vanster
ben utvecklats lite mer an hoger ben. Och nu ligger bade vanster och hoger ben i stort sett
pa samma niva nar det galler watt/kilo kroppsvikt. | den excentriska fasen ar det mycket
stora forbattringar i watt/kilo kroppsvikt. Pa accelerationerna ar det betydligt storre
okningar excentriskt jamfort med koncentrisk.



Sammanstallning

Med tanke pa att Johan redan var pa hog niva innan detta projekt genomférdes kan man
konstatera att traningen som genomforts har givit mycket bra forbattringar pa samtliga mat
faktorer. Mycket stora forbattringar har det blivit i den excentriska fasen samt stora
forbattringar i den koncentriska fasen.

Med tanke pa att andra traningsfaktorer samtidigt har utvecklats i [6pning som snabbhet,
sprintuthallighet och andra uthallighets former har man lyckats att forbattra Johans power
formaga bade pa tva ben och pa vanster och hoger ben. Vilket tyder pa en valdigt bra
planering av traningsprocessen.

Nu ar power traningen en del av hela traningsplaneringen dar alla traningsfaktorer ska falla
pa plats och dar alla dessa faktorer ska leda till en forbattrad formaga i det man ska bli bra
pa i detta fall 200 meter och 400 meter.

Hur sag den utvecklingen ut under denna period.

200 meter 400 meter

2004 20,50 45,57
2005 20,43 46,23
2006 20,38

2007 20,30 44,56

Alla traningsfaktorer som har genomforts under denna period gav ovanstaende resultat. Pa
denna niva ar det mycket bra forbattringar framfor allt pa 400 meter. Dar det bleven VM
final 2007 pa resultatet 44,72 aret efter blev det dven en OS final.

Har har vi en tranare med lang erfarenhet som inte ldmnar nagot till slumpen. Ska man vara
med pa denna niva maste man vara nyfiken och folja med den tekniska utvecklingen som
sker dven i idrotten. Det har kommit mer och mer mojligheter till att mata det man gér med
ny testutrustning och matutrustning som man kan anvéanda pa traning. Allt for att optimera
traningsprocessen.

Om man inte mater far man aldrig veta!
Kenneth Riggberger
Elittranare

www.riggberger.dinstudio.se

Kenth Olsson
Elittranare

Nedan féljer Johans styrketréaning for 2006 till 2007. Samt olika former I6pningar under
denna period.


http://www.riggberger.dinstudio.se/

Forklaringar av 6vningar.

Halva knabdj (1) 1 ben = Langsam excentrisk fas maximal koncentrisk fas

Halva knaboj (2) 1 ben = snabb excentrisk fas maximal koncentrisk fas

Knixkn3boj = Ar en évning med 1 ben i en Smithmaskin dar man gér en mycket snabb rérelse

excentriskt for att sedan direkt ga over till den koncentriska fasen. Forflyttningsstrackan blir

runt 10 till 12 cm i den excentriska fasen. Vilket leder till en mycket snabb acceleration bade

excentrisk som koncentriskt. Alla de andra évningarna borde vara bekanta.

Har kommer en redovisning av bentraningen for traningsperioden fran vecka 42 till vecka

04.

Vecka

42-45

46-49

50-51

Traningspass 1

Ovningar

Djupa kndboj 2 ben

5x 4 reps

Halva knabdoj (1) 1 ben

4 x 4 reps/ben

4 x 4 reps/ben

Vristhopp 2 ben 50 kg

4 x 20 reps

4 x 20 reps

4 x 20 reps

Vecka

42-45

46-49

50-51

Traningspass 2

Ovningar

Djupa kndboj 1 ben

4 x 5 reps/ben

4 x5 reps/ben

Tahavning 2 ben

2 x 15 reps

Halva knabdj (2) 1 ben

1x21x31x41x5

60 50 40 30 kg

Vristhopp 1 ben

4 x 10 reps/ben

4 x 10 reps/ben

Vecka

52-04

Traningspass 2

Ovningar

Halva Knaboj (2) 1 ben

1x21x31x41x5

60 50 40 30 kg

Vristhopp 1 ben 40 kg

4 x 12 reps/ben




Har kommer en redovisning av bentraningen fér traningsperioden fran vecka 12 till vecka

19.
Vecka 12-16
Traningspass 1
Ovningar
Knaboj djupa 1 ben 2x5 2x3
85 kg 105kg
Vristhopp 2 ben 50 kg 4 x 15 reps

Dropjump 1 ben 10-12 cm héga lador

2 x 4 reps/ben

Vecka

12-16

Traningspass 2

Ovningar

Halva kndbdj (2) 1 ben

2 x 5/ben 2 x 3/ben

105kg 140kg

Vristhopp 1 ben

4 x 10 reps/ben

Dropjump 2 ben 10— 12 cm hoga lador 2 x5 reps
Vecka 17 18 19
Traningspass 1
Ovningar
Halva kndbdj (2) 2 ben | 2x42x21x1
80 85 90%

Kn&dboj djupa 1 ben 4 x 4 reps/ben

Vristhopp 50 kg 2 ben | 2 x 20 reps

3 x 20 reps

Dropjump 1 ben 3 x 4 reps/ben

3 x 4 reps/ben

Halva kndbdj (2) 1 ben

2x3reps2x5reps

Vristhopp 1 ben

2 x12 reps/ben

Dropjump 2 ben

3 x4 reps

Under vecka 17-18 och 19 genomférdes endast 1 traningspass/vecka.




Formtoppning vecka 28-31 bentraning 6 traningspass

Pass 1 Pass 2 Pass 3
Ovningar
Halva kndboj (1) 1 ben | 3 x4/ben 3 x 3/ben

120 kg 130 kg
Halva knabdoj (2) 1 ben 2+3+4+5

60 5040 30 kg

Knixkn&boj 1 ben 2 x 8 reps/ben 2 x8 reps/ben 3 x 8 reps/ben
Vristhopp 2 ben 2x15reps 2x12reps
Vristhopp 1 ben 2 x12 reps/ben
Dropjump 1 ben 3 x 4 reps/ben

Pass 4 Pass 5 Pass 6
Ovningar
Halva knabdj (2) 1 ben | 2+3+4+45

60 50 40 30 kg

Knixknaboj 1 ben

3 x 6 reps/ben

2 x 6 reps/ben

2 x 5 reps/ben

Vristhopp 2 ben

3 x10reps

Vristhopp 1 ben

2 x 10 reps/ben

3 x 8 reps/ben

Dropjump 2 ben

3 x4 reps

3 x4 reps

Dropjump 1 ben

3 x 3 reps/ben

Under traningsperioderna genomférdes dven annan styrketraning for hamstring, lite
frivandningar och underhallande styrka for mage och rygg.




Special styrka

Ovningar

V 40-42

V 43-45

V 46-49

V50

Lopmuskelstyrka

2-3-4x40m

2-3-4x40m

3-4-5-2 x40 m

2x40m

Vristhopp

3 x 30 st

3x40st

2x45 st

Stepuphopp/ben

3x40st

3 x50 st

Enbenshopp/ben

8-12x8

68104 x8

6 x8st

Mangsteg 10 steg

3—-6 x 10 steg

Hackhopp med
dubbel stuts

3 x 6 hackar

M-boll 4-5 kg

Mage sida-sida

4 x 15 st

4 x 15 st

Magliggande
ryggresning

3x20st

Bakat kast

15 st

20 st

Startkast

2x12st

3x10st

Kast mot tak

234x10st

3x10st

Bollstot mot
madrass

4343x50st

3 x50st

Ovningar

V51

V52 V1

V2

V3

Lopmuskelstyrka

3x40m

4x40m

5x40m

3x40m

3x20m

Enbens
hopp/ben

8 st

Mangsteg 10
steg

4 st

5st

5 steg med sats

5st

4 st

Hackhopp med
dubbelstuts

3 x 5 hackar

4 x 5 hackar

4 x 5 hackar

8 x 5 hackar

6 x 5 hackar

Dropjump 2 ben

3mx3st

Medicinboll

Kast mot tak

3x10st

Bollstot i
madrass

3 x 60 st

Kulkast

Bakatkast

12 st

10 st

12 st

6 st

Framatkast

8 st

10 st

8 st

5st




Ovningar

Vecka 4-9

Lopmuskelstyrka

3x20m

Hackhopp med dubbelstuts

6 7 8 5x 6 hackar

Dropjump 2 ben

Vecka 7 till9 3 x3st

Dropjump 1 ben

Vecka 7 till9 3-3x3st

Kulkast

Bakatkast

6 st

Framatkast

4—6 st

Ovningar

Vecka 10-13

Vecka 14-16

Vecka 17-20

Lopmuskelstyrka

3452x40m

3x40m

3x40m

Vristhopp

2 x45 st

En bens hopp/ben

68106x8

Enbenshopp vv hh osv

434x50m

Mangsteg 10 steg

343st

5 steg med sats

3-6 st

Galopphopp

4 st

3—4 st

Hackhopp med
dubbelstuts

5-7st

5 6 x 6 hackar

Dropjump 2 ben

3x3st

Dropjump 1 ben

33x3st

M-boll

Magliggande
ryggresning kast

3x20st

Kast mot tak

2342x10st

Bollstot i madrass

4342x50st

Kulkast

Bakatkast

6—8st

Framatkast

4—6 st




Den férsta dversikten I6pning ar perioden vecka 42-vecka 51 forsta traningsperioden. Har
finns dven ett detaljerat program for I16pning pa onsdagar under denna period.

Oversikt 16pning

V.42

V.43

V.44

V.45
Latt

V.46

V.47

MANDAG TISDAG

jogg
5x450 m

Lopskolning ca 30 min
Frekvensévningar

6x20m accelerationer
Motstandslopning
8x100m 3v 90%
2x4x60m 15"v 4 Sp
Hamstring

Lopskolning ca 30 min
Frekvensdévningar
8x20m accelerationer
Motstandsl. 3x20+2x50
6x100 m3v 90%
2x5x60m 15"v 4Sp
Hamstring

Uppv. Jogg
Frekvensdévningar 30 min

10x20m accelerationer
Motstandsl.2x20+2x50
2x6x60m 15"v 4Sp
Hamstring
Frekvensévningar 15" jogg
10x100
50 gp.

Accelerationer

3x60 3v 95%
3x60+60m 10"v 5 Sp
Hamstring

Frekvensévningar 10" jogg

Accelerationer 2,2,2 6x450 m
4x60 3v 95% 4v

2x4x60m 15"v 5Sp
Hamstring

ONSDAG TORSDAG
Distans
latt

Héckskolning 30 min

4x6 steg Borzowstart

10x200 m 3 v 85-

90%

Hamstring

Hackskolning 30 min  Distans
5x6 steg Borzowstart 30 min

5x200+300 1%2 5 v 85%
Hamstring

Hackskolning 30 min
3x6 steg Borzowstart
6x350 m 3v 85-90%

Hamstring

Hackskolning
Motst.l6p 3x30,
3x60m

2x200-180-150-
90-95% 5v  8Sp
Hamstring

30min “jogg

Lopskolning 20 min
Motst.|6p 4x30,
2x60m

2x220-200-180-
90-95% 5v  8Sp
Hamstring

40 “jogg

LORDAG

Ravinen
(Backlopning i
extrem

backe)

Distans 30-35 min
Hamstring

150-300-150-300
200-150-200-150
2.5 ser. 50/200 g.p
totalt = 4000 m

200-300-200-300

150-450-150-450
2.5 ser. 50/200 g.p
totalt = 5500 m

Palsjo

4x Liljekvist
5x Kinesbacke
3x trapplopning



V.48

V.49
Latt

V.50

V.51

Frekvensévningar

Accelerationer 3,2,2
4x60m 4v 98%
4x60+60m 10"v 4Sp
Hamstring

Frekvensdévningar
Accelerationer
5x60m 4v 98%
3x4x60m 15"v 5Sp
Hamstring

Frekvensévningar
Accelerationer 2x3 Bel
5x60m 3v 98%
2x3x60m 15"v 4Sp
Hamstring

Frekvensdévningar
Accelerationer 2x3 Bel
6x60m 3v 98%
1x4x60m 15"v 4Sp
Hamstring

Onsdag

Palsjo

5x Liljekvist
5x Kinesbacke
3x trapplopning

Distans 45 min
lagintensivt

Palsjo

4x Liljekvist

6x Kinesbacke
2x trapplopning

Palsjo

5x Liljekvist

5x Kinesbacke
2x trapplépning

Vecka 43
Vecka 44
Vecka 45
Vecka 46
Vecka 47
Vecka 48
Vecka 49

Vecka 50

Vecka 51

15" jogg Lopskolning 20 min 45 “jogg
Motst.l6p 2x30,
10x150m 4x60m
50 gp 2x240-200-180-150
90-95% 5v  8Sp
Hamstring
Lopskolning 20 min
Motst.l6p 5x30m
8x200 m 6 v
90-95%
Hamstring
jogg 15 Lopskolning 20 min  Distans
5x450 m Motst.l6p 3x30+3x60 20-30 min
3--4v 180-220-240-180 m 6 v
90+% 8v
Hamstring
jogg 15 Lopskolning 20 min ~ Jogg 30 min
3x1000m Motst.l6p 4x30+2x60
3-4v 150-220-300-150 m 6 v
90+% 8v
Hamstring
Traning Intensitet
10 x 200 85-90% Vila 3 min
5x200 + 300 85 % vila 1,5 min SP 5 min

6 x 350

2 x200 + 180 + 150

2 x 200 + 200 + 200

2 x 240 + 200 + 180 + 150
8 x 200

180 + 220 + 240 +180

150+ 220+ 300 + 150

85-90% vila 3 min

90-95% via 5 min SP 8 min
90-95% vila 5 min SP 8 min
90-95% vila 5 min SP 8 min
90-95% vila 6 min

90% vila 6 min SP 8 min
19,8 24,4 27,1 20,2

90% vila 8 min

16,6 24,3 34,6 16,8



Traning I6pning fran slutet av maj till mitten av juni. Rod text ar traningstiderna.

Veckor Traning Intensitet Vila
Vecka 12 4 x 60 90 % 4 min
2x 200+ 180 + 150 5 min SP 10 min
Vecka 13 4 x 60 90% 4 min
2x220+ 200+ 180 5 min SP 10 min
Vecka 14 4 x 60 90% 4 min
2x240+ 220+ 200 5 min SP 10 min
Vecka 15 4 x60 98% 4 min
Traningslager 2x300 5 min SP 10 min
Vecka 16 4 x 60 98% 4 min
2 x300+ 220+ 180 5 min SP 10 min
Vecka 17 Vila
Vecka 18 150-240-200 95-98% 8 min 10 min
Traningslager
Vecka 19 150+ 320+ 250+ 180 | 98% 8 min 12 min 10 min
Traningslager 15,8 34,7 27,5 20,1
Vecka 20 Vila
Traningslager
Vecka 21 180 + 250 98% 12 min
Vecka 22 150 + 250 98% 12 min
14,9 31,7
Vecka 23 250 + 150 98% 6 min
25,6 15,9
Vecka 24 80+300+ 170 98% 8 min 1,5 min
8,4 32,1 20,5

Resultatet av alla traningsfaktorer som genomfordes 2006 till 2007 ledde till personliga
rekord pa 200 meter 20,30 och pa 400 meter 44,56 och en 7:e plats i VM finalen pa 44,72.

Aret efter blev det dven en OS final. 2009 blev det dven guld p& IEM.

For att lyckas att na dessa tider och placeringar pa masterskap kravs det en tranare som har
lang erfarenhet och en mastare pa traningsplanering dar alla traningsfaktorer ska ha sin
speciella plats i traningsprogrammet. For allt handlar om belastning och aterhdmtning. For
det som man tranar dag 1 hur paverkar det traningen dag 2 osv. Nar maste man vila. Dar
man hela tiden inte ldmnar nagot at slumpen utan att allt &r planerat i detalj.

Jag vill tacka Kenth Olsson och Johan Wissman att ni delar med er av eran erfarenhet som
forhoppningsvis ska ge tranare som laser detta ny energi och dven fa ta del av vad som krévs
for att bli varldselit pa 200 meter och 400 meter.

Kenneth Riggberger

De som ér intresserade att se en del av Johans lopp kan kolla pa nasta sida dar det ligger lite
lankar till loppen.



Inomhus VM i Valencia — Mellantid 21.10 Ett av Johans bésta inomhuslopp
https://youtu.be/r7Xf47bMNmk

Inomhus EM Turin 2009 https://youtu.be/fDRI7T3Wcz8

Osaka 2007 (mellantider pa skarmen 20.7 31.7

Semifinal Johans béasta taktiska lopp — 2: a efter Angelo Taylor 32.0 pa 300 m
https://youtu.be/rHIAGmsK-ZM

Final Osaka https://youtu.be/gB4GXceV1Bs

OS Final 2008 https://youtu.be/JLaVIPIPm6g





