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POWERUTVECKLING PA OLIKA BELASTNINGAR.

Det jag har tittat pa har ar hur det ser ut med power, topphastigheter, tid till topphastigheter samt
topphastigheten delat med tid till topphastighet = E index. Vertikalhopp pa 30 kg samt halva kndbgj
pa 120 kg, 140 kg, 160 kg 180 kg 200 kg i en Smithmaskin. Alla repetitionerna har utforts i ett strack
med 5 repetitioner pa varje belastning. Optimal hastighet excentriskt samt maximal hastighet i
rorelsen koncentriskt.

Jag har tidigare tittat pa bankpress och latsdrag dar sag man att effekten sjonk valdigt snabbt.

AP(W) = genomsnittseffekten koncentriskt svart linje &r latsdarg rod linje &r bankpress.

AP(W) serie 1

865 861 862
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LYFT 1 LYFT 2 LYFT 3 LYFT 4 LYFT 5 LYFT 6

a=@u=AP[W]L ==@==AP[W] B

Fragan ar hur det ser ut ndr man trénar kndbgj i ett strack pa olika belastningar.



Forst ut ar vertikalhoppet pa 30 kg i denna 6vning lamnar kroppen marken dar forsta lyftet blir
excentriskt/koncentriskt med start frdn marken. Ovriga 4 lyft blir som dropjump didr man kommer
fran en viss hojd innan man traffar marken och ska sa snabbt som majligt forsvinna déarifran i nasta

lyft till alla 5 repetitionerna ar klara.

AP(W) genomsnittseffekten koncentriskt

AP[W] vertikalhopp 30 kg

30 KG 30 KG 30 KG 30 KG 30 KG

Pa vertikalhoppet blir det en liten 6kning i forhallande till forsta lyftet. Daremot betydligt lagre varde

an de som kommer pa lite tyngre belastningar.

Nésta vi ska titta pa ar APn(W) genomsnittshastigheten excentriskt

APn[W] vertikalhopp 30 kg

30 KG 30 KG 30 KG 30 KG 30 KG
Aven hir ar forsta lyftet fran marken dar man ser att det blev ett Iagt varde i férhallande till de andra
vardena. Detta &r inte sa konstigt eftersom de andra lyften dar kommer man fran luften och far hjalp
av jordens dragningskraft som da 6kar viardena i den excentriska fasen.



Topphastighet pV(m/s)

pV[m/s] vertikalhopp 30 kg

30 KG 30 KG 30 KG 30 KG 30 KG

Aven topphastigheten dkar. Hogsta vardet vid sista repetitionen

tpV(s) tiden till topphastigheten.

tpV([s] vertikalhopp 30 kg

30 KG 30 KG 30 KG 30 KG 30 KG

Det tar nastan lika lang tid att na topphastigheten i alla repetitionerna. Det &r valdigt kort tid till
topphastighet som vi kommer se langre fram.



pV(m/s) /tpV(s) topphastigheten delat med tiden till topphastigheten. E-index

pV/tpV vertikalhopp 30 kg

30 KG 30 KG 30KG 30 KG 30 KG

E-index kan man s&ga ar ett matt pa explosiviteten dar en hog topphastighet pa en kort tid ger hoga
varden. Vilket det gor i vertikalhoppet som vi kommer att se langre fram. Vertikalhoppet en mycket
explosiv 6vning. Har maste man vara forsiktig nar det géller belastningen eftersom denna dvning har
utforts i ett strack vilket leder till 4 dropjump med belastning. For mig ar detta traning for
toppatleter. Dar maximalstyrkan far styra belastningarna. Det ar inte bara lederna i benen som
belastas utan dven ryggkotpelaren.

Snabbstyrka.



AP(W) koncentriskt 120 kg halva knabgj

AP[W] halva kndaboj 120 kg

120 KG 120 KG 120 KG 120 KG 120 KG

Har kan vi se att det blir en positiv trend dar sista lyftet ar det basta. | knabagj i ett strack kan man oka
effekten med 5 reps men i bankpress och latsdrag gar inte det. Formodligen beror detta pa att vid
knaboj ar det mycket stora muskelgrupper som &r inblandade inte bara benen utan dven balen ar
inkopplad som gor att det gar att 6ka effekten?

APn(W) excentriskt

APn[W] halva knaboj 120 kg

——

120 KG 120 KG 120 KG 120 KG 120 KG

Vi ser dven har att effekten 6kar i den excentriska fasen. Vilket man dven kan se i bankpressen om
man kora alla repetitionerna i ett strack.



pV(m/s) topphastighet koncentriskt

pV[m/s] halva kndabo6j 120 kg

@,—@

120 KG 120 KG 120 KG 120 KG 120 KG

Vi ser att dven topphastigheten 6kar inte s& mycket man kan luras av diagrammet eftersom det inte
ar fran 0. Men man ser detta tydliga med denna typ av diagram vad som hander.

tpV(s) tiden till topphastigheten

tpV[s] halva knaboj 120 kg

120 KG 120 KG 120 KG 120 KG 120 KG

Tiden till topphastighet ar i stort sett densamma pa alla lyft. Vi ser dven att tiden till topphastighet ar
lite langre an vid vertikalhoppet.



pV(m/s) / tpV(s) E- index

pV/tpV halva kndboj 120 kg

120 KG 120 KG 120 KG 120 KG 120 KG

Aven E-index 6kar och hogst vardet ar vid repetition 5. Jimfért med vertikalhoppet dr E-index
ungefar halften av vardet pa vertikalhoppet. Och det beror givetvis pa belastningen. Dar 6kad

belastning alltid innebar lagre topphastigheter men inte alltid nar det galler effekten koncentriskt.
For denna aktive ar 120 kg explosiv styrka.



AP(W) koncentriskt 140 kg halva knabgj

AP[W] 140 kg halva knaboj

140 KG 140 KG 140 KG 140 KG 140 KG

Nu har vi lagt pa 20 kg till. Aven héar dr det en 6kning av effekten i férhallande till lyft 1.

APn(W) excentriskt

APn[W] halva kndboj 140 kg

2436
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140 KG 140 KG 140 KG 140 KG 140 KG

Aven i den excentriska fasen ser man en 6kning av effekten.



pV(m/s) topphastighet koncentriskt

pV[m/s] Halva kndboj 140 kg

140 KG 140 KG 140 KG 140 KG 140 KG

| topphastighet ar det mycket sma forandringar mellan lyften vilket betyder att man haller ungefar
samma topphastighet pa alla lyften.

tpV(s) tiden till topphastigheten

tpV[s] halva knaboj 140 kg

140 KG 140 KG 140 KG 140 KG 140 KG

Aven tiden till topphastighet ligger pd ungefir samma niv4 i alla lyften



pV(m/s) / tpV(s) E- index

pV/tpV halva kndboj 140 kg

140 KG 140 KG 140 KG 140 KG 140 KG

Aven pé E-index mycket sma skillnader

Aven 140 kg &r f6r denna aktive explosiv styrka.



AP(W) koncentriskt 160 kg halva kndboj

AP[W] 160 kg halva kndboj

160 KG 160 KG 160 KG 160 KG 160 KG

Aven pé 160 kg ser man en 6kning av effekten

APn(W) excentriskt

APn[W] halva knaboj 160 kg

&

160 KG 160 KG 160 KG 160 KG 160 KG

Samma i den excentriska fasen.



pV(m/s) topphastighet koncentriskt

pV[m/s] halva kndboj 160 kg

160 KG 160 KG 160 KG 160 KG 160 KG

Trots att effekten 6kar sa blir topphastigheten i stort sett den samma under alla lyften

tpV(s) tiden till topphastigheten

tpV[s] halva knaboj 160 kg

160 KG 160 KG 160 KG 160 KG 160 KG

Aven pé tiden till topphastighet &r det inga stérre skillnader och det varierar mellan lyften. Daremot
borjar det ta lite langre tid &n pa de andra belastningarna.



pV(m/s) / tpV(s) E- index

pV/tpV halva kndboj 160 kg

160 KG 160 KG 160 KG 160 KG 160 KG

Aven hir blev det lite stdrre skillnader &n p& de andra belastningarna. Aven denna belastning ser jag
som explosiv styrka



AP(W) koncentriskt 180 kg halva knabgj

AP[W] 180 kg knaboj

—E—

180 KG 180 KG 180 KG 180 KG 180 KG

Aven pé 180 kg ser man att man 6kar effekten i férhallande till lyft 1.

APn(W) excentriskt

APn[W] halva knaboj 180 kg

180 KG 180 KG 180 KG 180 KG 180 KG

Aven excentriskt blir det 6kningar.



pV(m/s) topphastighet koncentriskt

pVI[m/s] halva knabo6j 180 kg

180 KG 180 KG 180 KG 180 KG 180 KG

Aven pé topphastigheten blir det en 6kning.

tpV(s) tiden till topphastigheten

tpV[s] halva knaboj 180 kg

180 KG 180 KG 180 KG 180 KG 180 KG

Samma med tiden till topphastighet inga storre skillnader. Daremot dkar tiden i forhallande till de
andra belastningarna.



pV(m/s) / tpV(s) E- index

pV/tpV halva kndbdj 180 kg

—o—0

180 KG 180 KG 180 KG 180 KG 180 KG

Aven hir blev det 6kningar dven om de ar sma. Har sjonk E-index en hel del i férhallande till 160 kg

Nu ar vi inne pa maximalstyrka



AP(W) koncentriskt 200 kg halva knabgj

AP[W] 200 kg halva knaboj

200 KG 200 KG 200 KG 200 KG 200 KG

Aven pé 200 kg ar det 6kningar

APn[W] halva knaboj 200 kg

200 KG 200 KG 200 KG 200 KG 200 KG

Samma i den excentriska fasen



pV(m/s) topphastighet koncentriskt

pV[m/s] halva kndabo6j 200 kg

200 KG 200 KG 200 KG 200 KG 200 KG

Aven pé topphastigheten ar det 6kning.

tpV(s) tiden till topphastigheten

tpV[s] halva knaboj 200 kg

200 KG 200 KG 200 KG 200 KG 200 KG

Inga storre skillnader pa tiden till topphastighet



pV(m/s) / tpV(s) E- index

pV/tpV halva kndboj 200 kg

—w_m

200 KG 200 KG 200 KG 200 KG 200 KG

Samma pa E-index en 6kning i férhallande till lyft 1. Droppar dock pa slutet.
Maximal styrka

Traningstider pa de olika belastningarna. Rod stapel koncentriskt, svart stapel excentriskt, lila total
traningstid.

Traningstid(s)

2,32|246 2,32(2,31

30 KG 120 KG 140 KG 160 KG 180 KG 200 KG

W t[s] mtn[s] ®Totalt(s)

Inga storre skillnader férutom pa de tva tyngsta belastningarna och pa vertikalhoppet. Alla serier ar
under 6 sekunder vilket man inte bor overstiga nar det galler power traning.



Medelvarde AP(W) + APn(W)

Medelvarde AP(W) + APn(W)

30 KG 120 KG 140 KG 160 KG 180 KG 200 KG

mAP(W) mAPN(W)

Vi ser har att det &r inga stora skillnader i genomsnittseffekt AP(W) koncentriskt fran 120 kg till 160
kg. Lite mindre effekter pa 30 kg och 200 kg Samma i den excentriska fasen. Nar det blir riktigt tungt
och latt blir effekterna betydligt lagre bade koncentriskt som excentriskt.

Medelvarde pV(m/s)

Medelvarde pV(m/s)

30 KG 120 KG 140 KG 160 KG 180 KG 200 KG

Topphastigheten sjunker alltid med 6kad belastning.



Medelvardet tpV(s)

Medelvirde tpV(m/s)

30 KG 120 KG 140 KG 160 KG 180 KG 200 KG

Tiden till topphastigheten 6kar aven den med 6kad belastning.

pV/tpV E-index

Medelvarde pV/tpV E-index

30 KG 120 KG 140 KG 160 KG 180 KG 200 KG

Aven E-index minskar med 6kad belastning



Sammanfattning

Det man far fram av allt detta ar att genomsnittseffekten okar koncentriskt pa samtliga belastningar.
| den excentriska fasen ar det 6kningar pa samtliga belastningar. Detta visar att ndr man tranar
knaboj/vertikalhopp i ett stréck klarar man av att 6ka effekten bade vid snabbstyrkas, explosiv styrka
som vid maximalstyrka. Eftersom man inte bryter rérelsen far man en summation av impulserna som
kallas for tetanisk spanning dar man kommer upp i mer effekt om man jamfér med en rorelse i taget
det vill sdga att man stannar efter varje repetition.

Pa topphastigheten kan man se 6kningar pa vissa belastningar som helhet ligger den pa ungefar
samma niva pa alla repetitionerna med sma skillnader men man lyckas halla topphastigheten i hela
serien.

Tiden till topphastighet ar det ungefar samma varde pa alla repetitionerna under serien det man kan
se ar att ju tyngre det blir tar det langre tid att na topphastigheten. Detta har jag dven sett i andra
dvningar.

pV(m/s) / tpV(s) E-index. Aven p& detta index ar det ibland 6kningar eller s& hoppar det lite upp och
ned men det &r inga storre skillnader utan man lyckas halla E- index under hela serien. Daremot ar E-
index mycket hogre i vertikalhoppet dn pa de andra belastningarna och det &r inte sa konstigt
eftersom topphastigheten sjunker med 6kad belastning precis som tiden till topphastighet kan 6ka
med 6kad belastning.

Det jag har sett genom aren &r att sa ldnge man haller tréaningstiden under 6 sekunder/ serie klarar
man av att oka effekten i kndboj. Om man trénar 4 serier x 5 repetitioner i halva knaboj bor vilan
mellan serierna ligga runt 7 minuter for att kunna halla effekten pa alla serierna. Samma sak om man
tranar halva knaboj unilateralt 4 x 5 reps/ben. Dar man forst kér ena benet och byter till det andra
benet darefter kommer vilan.

Aven om effekten sjunker i binkpress och latsdrag far man hégre effekter om man trénar rérelsen i
ett strack jamfért om man stannar rorelsen nar den koncentriska rérelsen ar avslutad.

Denna typ av traning och speciellt pa de belastningar som jag redovisar ovan ar till for prestations
stadiet och i hOg prestations stadiet. Det kravs en gedigen bakgrund innan man ger sig pa power
traning med maximala hastigheter. Dar syftet med traningen ar att kunna 6ka hastigheten vid varje
pass vilket krdver en enorm instéllning och fokus nar man utfér évningen. Samtidigt som dessa pass
ar mycket krdvande boér det vara 3 till 4 dagar innan man genomfor dessa pass igen. Pa vissa aktiva
har vi genom aren kort dessa pass 1 gang/vecka med mycket goda dkningar i power.

Kenneth Riggberger





