RIGGBERGER
g SPORT
Jag har kollat lite pa stretch- shortening- cycle.

RFD anses allmant manifesteras under strackforkortningscykeln (SSC).
Beroende pa varaktigheten av stretch-shortening cycle (SSC),
klassificeras ovningar som antingen langsamma (=250 millisekunder)
eller snabba SSC (<250 millisekunder) rorelser.

Till exempel klassificeras ett motrorelsehopp (CMJ) som en langsam
SSC rorelse eftersom varaktigheten av SSC varar cirka 500
millisekunder. A andra sidan klassificeras sprint som en snabb SSC-
rorelse eftersom varaktigheten av SSC varar mellan 80-90
millisekunder.

Har har jag jamfort djupa kndboj tva ben med knixen vanster ben pa samma
belastning som var 80 kg.

Om vi borjar med strackan excentriskt sa var den pa djupa 50,8 cm jamfort med
knixen som var 3,6 cm. Koncentriskt D(cm) var pa djupa 52,1 jamfort med knixen
som var pa 3,8.
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Ja det ar en extrem skillnad pa stracka. Om vi tittar pa sprint ar férmodligen
eftergiften i knaet runt dessa siffror som man har i knixen.



N&r man tittar pa tiden som rorelsen tar sa var det excentriskt i kndbodj 600
millisekunder och i knixen excentriskt 230 ms. Koncentriskt knaboj 700 ms och med
knixen 200 ms.
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P4 SSC blir kndboj langsam SSC medan knixen blir en snabb SSC. Som dessutom
utférs pa vanster ben jamfort med knaboj pa tva ben.
Vi borjar med strechfasen den excentriska fasen och borjar med AVn/m/s).

Strackan ar avgorande for vilken genomsnittshastighet man kan uppna. Har blir det
stora skillnader djupa 0,85 m/s och pa knixen 0,16 m/s. Men nar man sedan kollar pa
genomsnittshastigheten per centimeter ser det helt annorlunda ut. Pa den djupa blev
det 0,017 m/s/cm och pa knixen 0,046 m/s/cm.
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Nésta frdga man kan stélla sig ar ur langt tid tar DIS i djupa jamfort med knixen?
Over till shortening.

Pa tpV(s) = tiden det tar att na topphastigheten. sa blev det pa den djupa 500 ms
medan pa knixen blev det 70 ms. Vilket ar under den tid i marken som den béasta
sprintern har.
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Strackan ar avgorande for vilken topphastighet man kan uppna. Har blir det stora
skillnader djupa 1,37 m/s och pa knixen 0,32 m/s. Men nar man sedan kollar pa
topphastigheten per centimeter ser det helt annorlunda ut. Pa den djupa blev det
0,026 m/s/cm och pa knixen 0,084 m/s/cm. Vilken &r en stor skillnad pa éver 200 %.
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Nu over till accelerationen.
pV(m/s)/tpV(s)

Pa den djupa hade vi pV pa 1,37 m/s och ett tpV pa 0,50 sek som ger
toppaccelerationen 2,78 m/s2.

Pa knixen hade vi pa pV 0,32 m/s och ett tpV pa 0,07 sek som ger toppaccelerationen
4,39 m/s2. Betydligt mer jamfort med djupa.

pV/tpV m/s2
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Denna acceleration pa djupa behdvdes det en stracka pa 52,1 cm for att komma upp i
2,78 m/s2. Medan pa knixen behdvdes det en stracka 3,8 cm och pa denna korta
stracka en acceleration pa 4,39 m/s2. Det ar intressant!

Tiden ar den avgorande faktorn.

N&r man tittar pa kilo/sekund tog det 0,70 sek pa den djupa och 0,20 sek pa knixen
vilket blir kilo/sek for den djupa pa 116 kg. Och pa knixen 397 kg/sek.
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Jag har tagit medelvardet koncentriskt av 5 lyft total traningstid pa den djupa blev
3,49 sek dnda forhallandevis snabbt pa 5 lyft. Pa knixen blev traningstiden 1,01 sek.
Det ar nastan 5 lyft/sekund.
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Excentriskt pa 5 lyft blev det en tréningstid pa djupa pa 2,98 sek och pa knixen 1,17
sek.
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Vad kan man da dra for slutsatser om detta?

Djupa ben kan vara en 6vning som man anvander sig av under uppbyggnadsperioden
15 till 20 ar. Déar syftet ar att far till en tillracklig muskelmassa samt en forbattrad
maximalstyrka. Samt en kort period av igdngsattningstraningen pa hosten.

Pa elitnivd maste man hitta bendvningar som har betydligt kortare stracka for att
optimera hastigheten i rérelsen. Aven om det blir lite sdmre hastighet jamfért med en
langre stracka, nar man daremot slar ut hastigheten per cm blir det helt annorlunda.

Helst ska man hitta dvningar som utfors excentriskt/koncentriskt som tar under 250
millisekunder. Samtidigt som det ger en mycket kort tpV(s). Och en hdg acceleration
pa kort stracka.

Man kan styra denna traning med hjalp av tpv(s), Man véljer évningar och
belastningar déar tpv(s) inte far vara over 200 millisekunder.

De 6vningar som ar lampliga ar step down som bara ar koncentrisk men som kan
anvandas fran 20 cm till 5 cm med ganska hoga belastningar. En bens korta déar
bakre benet glider pa Flowin plattan. En bens knixar. Dropjump, hackhopp 6ver laga
hinder snabba mangsteg eller hopp med ett ben i taget.

Alla dessa 6vningar har ett tpV(s) under 200 millisekunder. Detta ger mycket hoga
varden med allt som har med tid att géra. Hoga accelerationer pa kort tid. Endast
snabba fibrer rekryteras mera samtidigt och med en hogre frekvens. Som leder till en
forbattrad intra- och intermuskular koordination som samtidigt leder till en forbattrad
maximalstyrka.

Som sedan ska overforas till det man ska blir bra pa. Med dessa évningar kommer
man narmare verkligheten och det som kravs i sprint, hack, spjut och hopp inom
friidrotten.
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