RIGGBERGER
Q SPORT

Sammanstallning korta kndboj pass 1 jamfort med pass 16.
Traningsupplagg

8 pass knaboj tva ben 110 kg 2 serier x 5 reps + 8 pass vanster och hoger ben 90 kg 2
serier x 5 reps.

8 pass knaboj tva ben 115 kg 2 serier x 5 reps + 8 pass vanster och hoger ben 92,5 kg 2
serier x 5 reps.

Maximal rorelsehastighet i den koncentriska fasen och optimal rorelsehastigheti den
excentriska fasen. Detta innebar att man hela tiden forsoker att minska tiden bade
koncentriskt och excentriskt. Vilket kraver 100% insats vid varje traningstillfalle.

Jag har endast tittat pa 1 mat faktor som ar genomsnittshastigheten m/s.

Har har jag jamfort pass 1 med 110 kg pa tva ben och medelvardet av vanster och hoger
ben med 90 kg belastning. Med pass 16 med 115 kg och medelvardet vanster och hoger
ben med 92,5 kg belastning.

Fragestallning &r det mojligt att 6ka hastigheten fran pass 1 till pass 16 dar man &ven har
Okat belastningen med 5 kg pa tva ben 92,5 kg pa vanster och hoger ben efter 8 pass.

Att det gar att 6ka hastigheten med samma belastning ar helt uppenbart med gar det att
aven ha en hogre hastighet pa pass 16 jamfort med pass 1 dar man har okat
belastningen med 5 kg pa tva ben och 2,5 kg pa vanster och hoger ben. Dar man 6kar
belastningen efter 8 trdningspass.

Har kommer en sammanstallning dar jag har jamfort pass 1 med pass 16.



Tva ben genomsnittshastighet koncentriskt

Medelvardet pa pass 1 var 0,56 m/s och medelvardet pa pass 16 var 0,66 m/s. En 6kning
med 0,10 m/s och en forandring med 17,8%.
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Tva ben genomsnittshastighet excentriskt

Medelvardet pa pass 1 var 0,54 m/s och medelvardet pa pass 16 var 0,68 m/s. En 6kning
med 0,14 m/s och en forandring med 25,8%. | den excentriska fasen handlar det om att
vaga Oka hastigheten hela tiden dar man samtidigt maste ha koll pa denna hastighet for
hastigheten pa vag ned ska omvandlas till en koncentrisk fas. Darfor maste denna
hastighet vara optimal vad man klarar av. Med hogre hastighet stalls det mycket hogre
krav pa DIS momentet = Dynamisk isometrisk styrka. Framforallt ser man har att den
aktive vagar ha en hogre hastighet i pass 16 jamfort med pass 1. Trots 5 kg mer
belastning.
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Medelvarde vanster och hoger ben genomsnittshastighet koncentriskt

Medelvardet pa pass 1 var 0,43 m/s och medelvardet pa pass 16 var 0,50 m/s. En 6kning
med 0,07 m/s och en forandring med 14,3%. Hér blir skillnader mindre jamfort med tva
ben. Inte sa konstigt med tanke pa belastningen och att det utfors pa ett ben i taget.
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Medelvarde vanster och hoger ben genomsnittshastighet excentriskt

Medelvardet pa pass 1 var 0,40 m/s och medelvardet pa pass 16 var 0,45 m/s. En 6kning
med 0,05 m/s och en forandring med 12,9%. Har blir det annu svarare att forbattra sig
dels att belastningen ar hog samt att man utfor rorelsen pa ett ben i taget. Risken ar att
man inte lyckas att stabilisera i hoften och darmed tappar hastighet.
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Sammanstallning.

Har far man en overblick pa alla rérelser koncentriskt och excentriskt. Gula stapel ar
pass 1 bla stapel ar pass 16. Storst forbattring blev det pa tva ben excentriskt foljt av tva
ben koncentriskt. | den excentriska fasen var det battre utveckling i den koncentriska
fasen. Pa tva ben var hastigheten hogre excentriskt jamfort med koncentriskt. Vilket ar
mycket ovanligt. Pa ett ben var det tvartom.
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Vad sédger vetenskapen.

1. Okning i hastighet: Den koncentriska hastigheten med tva ben dkade fran 0,56 m/s
till 0,66 m/s, vilket dr en forbattring med 0,10 m/s. Den excentriska hastigheten 6kade
frén 0,54 m/s till 0,68 m/s, vilket innebér en forbéttring med 0,14 m/s. Detta tyder pa
att traningen har lett till en 6kad explosivitet och styrka bade under den koncentriska
(lyftande) och excentriska (sdnkande) fasen.

2. Effektivitet vid hogre belastning: En 6kat belastningen med 5 kg efter de forsta 8
passen och dnda fortsatt forbéttra hastigheten. Detta tyder pa att muskelstyrka och
teknik har forbéttrats, vilket gor att man kan hantera tyngre vikter med hogre
hastighet.

3. Tréiningsadaptationer: Forbittringarna kan bero pa flera faktorer, inklusive
neuromuskuldra anpassningar, forbéttrad teknik, en béttre koordination mellan
musklerna som dr involverade i knébdj. Den forbéttrade hastigheten indikerar att man
har blivit mer effektiv i rorelsen, vilket ofta dr ett mal med styrketréning.

4. Kondition och uthillighet: Det dr ocksa vért att notera att forbéttringarna i hastighet
indikerar en 6kad muskuldr uthllighet, vilket &r viktigt for att kunna utfora flera set
eller repetitioner med tyngre belastningar utan att hastigheten minskar avseviért.

1. Kort triningstid: Med en total triningstid med tva ben péd endast 41,60 sekunder 6ver
de 8 passen ir det tydligt att man har trdnat pa en mycket 1&g volym. Detta kan gora
det svart att nd hypertrofi, eftersom muskelvixt ofta krdver mer volym och frekvens
for att inducera tillrdckligt med metabol stress och muskeltrauma.

2. Hastighetsutveckling: Att man har natt maximal koncentrisk hastighet och optimal
excentrisk hastighet pa dessa korta strickor indikerar att man har riktat in sig pa
styrketraningsmetoder som dr mycket effektiva for att utveckla explosivitet och kraft.
Det tyder ocksd pa att man &r vdlkoordinerad i rorelserna, vilket dr viktigt for explosiv
kraft.

3. Intra- och intermuskuliir koordination: Eftersom forbéttringarna frémst borde ligga
1 koordinationen, dr det rimligt att anta att den neurologiska anpassningen, det vill siga
hur musklerna arbetar tillsammans (intermuskulédr koordination) samt hur effektivt den
enskilda muskeln aktiverar sin motoriska enhet (intramuskulér koordination), har
forbattrats. Detta kan forklara forbattringarna 1 hastighet utan att en signifikant 6kning
av muskelmassa har skett.

4. Rorelseomfiang: Det korta rorelseomfanget for bade den koncentriska och excentriska
fasen (15 cm och 17 cm) innebér att man fokuserar pa en speciell del av rorelsen som
kan framja explosivitet men kanske begrinsar den totala muskuldra utvecklingen.
Detta &r en strategi som ofta anvinds i specifik styrketrdning och kan ge goda resultat
ndr det kommer till explosivitet och snabbhet.



1. Vila och intensitet: Vilan mellan seten (5 minuter) ger tillrdcklig aterhdmtning for att
kunna prestera maximalt i varje set. Detta dr fordelaktigt for att tréina kraft och
explosivitet, men kan bidra till den totala laga volymen av traning, vilket begrénsar
hypertrofi. Specifiket: Enligt principen om specifiket bor traningen anpassas for att
efterlikna de rorelser och vinklar som idrottaren faktiskt anvinder i sin sport. Genom
att trdna i kndvinklar som &r ndra de som dr aktuella i sprint kan du forbéttra
overforingen av styrka till sprinthastighet.

2. Muskelsamverkan: Nér man styrketrdnar i dessa specifika vinklar trdnar man de
muskler som &r aktiva under sprint och forbéttrar den neuromuskuléra koordinationen.
Detta kan 6ka mdjligheten for musklerna att samarbeta effektivt under sprint.

3. Kraft och explosivitet: Sprintlopning kraver explosiv kraft, och genom att tréina med
korta kndbdj och andra 6vningar som fokuserar pa dessa specifika vinklar kan man
utveckla den explosivitet som behdvs for att snabbt accelerera fran stillastaende eller
vid vdndningar.

4. Minimera skaderisk: Att efterlikna de rorelsebanor och vinklar som kroppen
upplever under sprint kan ocksé hjélpa till att minska riskerna for skador, eftersom
muskler och leder vinjer sig vid de specifika belastningarna och rorelserna.

5. Fokuserad trining: Genom att halla sig till knébdj och traning i korta rorelser kan du
maximera intensiteten utan att belasta lederna 1 onddan, vilket &r viktigt for sprinters
som stindigt utsitts for hog belastning under trdning och tavling.
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o Bourgeois, D. A., et al. (2012). “Effects of squat depth on hip and knee
kinematics during jump landings.” Journal of Strength and Conditioning
Research, 26(6), 1546-1552.

= Studien belyser vikten av kndvinklar i relation till sprinthastighet och
hoppprestation.
6. Overforing av styrka till sprint:

o Harris, K. C., et al. (2014). “The effectiveness of resistance training on the
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