Abstrakt

Bakgrund. Inom idrotten stravar ménga tranare att optimera traningsprocessen. | dagens idrott
ar det manga elitaktiva som tranar ben styrka.

Min fragestallning har varit: Ar det nagon skillnad pa de aktiva som har hdga testvéarden
jamfort med aktiva med lagre testvarden i den excentriska fasen?

Tva grupper med 10 aktiva herrar i varje grupp jamfordes. Grupp 1 hade ett testvérde
koncentriskt pa 28,2 watt/kilo kroppsvikt. Grupp 2 hade ett testvarde pa 20,0 watt/kilo
kroppsvikt. Testen utfordes som vertikalhopp med tva ben excentriskt/koncentriskt med fri
stang pa axlarna med belastningarna 20 kg, 40 kg, 60 kg, 80 kg samt 100 kilo. Bada
grupperna var pa elitniva.

Resultat

Det blev stora och mycket stora skillnader mellan grupperna i den excentriska fasen pa alla
belastningar samt pa medelvérdet.

Sammanstéllning efter alla diagrammen.



Sammanstallning test

Upplagg

Utrustning: Skivstang

Ovning: Vertikalhopp med tva ben med fri stang
Test belastningar Belastning 20 kg 40 kg 60 kg 80 kg 100 kg
Utférande Maximalhastighet i alla lyften
Testutrustning: MusclelLab 4010

Mat faktorer

AP(W) = genomsnittseffekt matt i Watt(koncentriskt)

APNn(W) = genomsnittseffekt matt i watt(excentriskt)

Vad hander nér vi anvander stretch-shorterning-cykeln?

Den elastiska energi som kommer frén den excentriska fasen i stretch-shortening-cykeln kan
lagras i muskeln och i senan. | muskeln lagras energi bland annat i korsbryggorna. Ju fler
korsbryggor som dr aktiverade, desto mer elastisk energi lagras. En starkare muskel har en
hégre férmdga att lagra energi jamfért med en svag muskel.

Samspelet(koordinationen) mellan nervsystemet, de motoriska enheterna och muskelns
pdverkar hur bra stretch-shortening-cykeln fungerar.

Den inledande excentriska fasen av stretch-shortening-cykeln medfér att korsbryggor redan
dr bildade néir den koncentriska fasen bérjar. Den koncentriska rérelsen kan dérfoér ske med
full kraft redan fran bérjan.

Tiden mellan den excentriska och den koncentriska rérelsen bér inte dverstiga en sekund i
vdndningsdgonblicket for att inte det mesta av den lagrade energin ska férsvinna.

Ju snabbare den excentriska rérelsen sker, desto mer kraft kan utvecklas och féras éver till
den koncentriska rérelsen. Effekten av strecth-shortening-cykeln blir béttre ju snabbare den
excentriska rérelsen sker.



Jag har lagt de aktiva efter kapacitet pa de olika belastningarna i de bada grupperna. Det &r
inte samma aktiva som har de hogsta vardena pa de olika belastningarna. Utan har varierar det
pa de olika belastningarna. Svart linje ar grupp 1 och rod linje ar grupp 2. For att fa en bild av
skillnaderna sa har jag aven lagt i den koncentriska fasen pa de olika belastningarna. Alla
resultat ar watt/kilo kroppsvikt.

20 kg APn(W) excentriskt

APn(W) 20 kg excentriskt
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20 kg AP(W) koncentriskt

AP(W) 20 kg koncentriskt
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40 kg APn(W) excentriskt

40 kg AP(W) koncentriskt




60 kg APn(W) excentriskt

60 kg AP(W) koncentriskt




80 kg APn(W) excentriskt

80 kg AP(W) koncentriskt




100 kg APn(W) excentriskt

100 kg AP(W) koncentriskt




Medelvardet pa alla testbelastningar APn(W) excentriskt

APn(W) Medelvarde excentriskt
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Medelvardet pa alla testbelastningar AP(W) koncentriskt

AP(W) Medelvarde koncentriskt
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Medelvardet pa grupperna APn(W) excentriskt plus trendlinje.

Medelvarde pa grupperna pa de olika belastningarna
excentriskt
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Grupp 1 trendlinje visar att gruppen okar effekten ju tyngre det blir. Grupp 2 tappar effekt ju
tyngre det blir.

Medelvardet pa grupperna AP(W) koncentriskt plus trendlinje.

Medelvarde pa de olika belastningarna koncentriskt
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Koncentrisk blir det en lite minskning pa effekten pa bada grupperna.



Medelvardet for bada grupperna AP(W) + APn(W)

Medelvirde excentriskt/koncentriskt hela
gruppen AP(W) + APn(W)
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Skillnaderna koncentriskt medelvardet pa alla belastningar blir 41,2 %. Den storsta skillnaden
ar i den excentriska fasen dar ar medelvérdet 72,6 % skillnad. Skillnaden 6kar &ven vid hégre
belastningar bade koncentriskt men framforallt excentriskt.



Medelvardet pa alla belastningar for varje aktiv AP(W) + APn(W)

Medelvarde koncentriskt/excentriskt
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Hér kan man se att det varierar en hel del mellan olika aktiva i kapacitet
koncentrisk/excentriskt. A 1 till A 10 &r grupp 1 A 11 till A 20 ar grupp 2.

% skillnad koncentriskt/excentriskt AP(W) +APn(W)

% skillnad koncentriskt/excentriskt

180,0% 167,9%

160,0% 151,9%
140,3% 139,9%
140,0%
119,6%
LAY 111,4%
100,0%
78,196 >8%
0,
80,0% 76,0% o 75,3% 72,6% 73,5% e
57,7%

60,0% " B 52,1% 52,0% 55,4%

38,0% 42,2%
40.0% 30,9%
20,0% I I I
0,0%

Al

A2 A3 A4 A5 A6 A7 A8 A9 Al10 A11 A12 A13 A14 A15 A16 A17 A18 A19 A20

Medelvardet for grupp 1 ar 62,8 % skillnad mellan den koncentriska fasen och den
excentriska fasen medan for grupp 2 blir skillnaderna hela 106,2 %.



Genomsnittshastigheten AV(m/s) excentriskt. Medelvarde pa bada grupperna

Medelvarde AV(m/s) excentriskt
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Medelvarde alla belastningar AV(m/s) bada grupperna.

Medelvarde AV(m/s)
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% skillnad AV(m/s) medelvarde pa de olika belastningarna for bada grupperna.

% skillnad medelvarde AV(m/s)
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Medelvarde for alla aktiva AV(m/s) koncentriskt/excentriskt
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% skillnad AV(m/s) koncentriskt/excentriskt pa alla aktiva

% skillnad koncentriskt/excentriskt AV(m/s)
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Medelvarde pa alla belastningar topphastighet koncentriskt pV(m/s)

Medelvarde pV(m/s)
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Medelvarde alla belastningar i tid till topphastighet koncentriskt tpV(s)

Medelvarde tpV(m/s)
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Sammanstéallning

Normalt sett s& gor man tester bara pa den koncentriska fasen som olika former av hopp
tester. Det man kan se ovan verkar den excentriska fasen &ven ha en stor betydelse for den
koncentriska fasen. Grupp 1 som hade de hdgsta testvardena AP(W) koncentriskt har dven de
hogsta testvardena excentrisk APn(W) med fa undantag. Det var ungefar lika stor skillnad
mellan grupper i watt/kilo kroppsvikt bade koncentriskt (8,2 watt/kilo kroppsvikt) som
excentriskt (7,1 watt/kilo kroppsvikt)

Man kan dven se att 6kningarna mellan grupperna blir stérre med 6kad belastning. Vilket
formodligen beror pa att grupp 1 dven har ett hogre 1 RM. Samt att grupp 1 klarar av att aven
pa den tyngsta belastningen ha en hog hastighet i rérelsen.

Man kan dven se att dessa skillnader finns i genomsnittshastighet AV(m/s) Dar grupp 1 har
mycket hogre genomsnittshastighet i rérelsen bade koncentriskt och excentriskt med fa
undantag. Aven medelvirdet for topphastigheten var battre i grupp 1 och aven i tid till
topphastighet.

Jag har foljt manga elitaktiva genom aren som har under traningsfasen jobbat pa att 6ka
hastigheten excentriskt vilket har lett till en kraftigt 6kad forbattring i testerna och framforallt
i den excentriska fasen.

Jag har sett vid andra métningar om man stannar rorelsen tappar man mycket i den
excentriska fasen jamfort med om man tranar alla repetitionerna i ett strack.



Har ar ett exempel pa knab6j medelvérdet pa 5 repetitioner. 120 kg, 140 kg samt 160 kg. Dar
den svarta stapeln ar resultatet av 5 repetitioner i ett strack. Och den rtéda stapeln ar 2
sekunders vila mellan de 5 repetitionerna.

APn(W) excentriskt

120 KG 140 KG 160 KG

W Ett strack ecc  ® 2 sek vila ecc

% skillnad excentriskt

% skillnad excentriskt

120 KG ECC 140 KG ECC 160 KG ECC

Har blir det stora skillnader i den excentriska fasen beroende pa hur man utfér 6vningen.



Koncentriskt i samma serie som den excentriska blir det klart mindre skillnader.

AP(W) koncentriskt

120 KG 140 KG 160 KG

W Ett strack con ™ 2 sek vila con
% skillnad koncentriskt

% skillnad koncentriskt

120 KG CON 140 KG CON 160 KG CON

Det blev lite battre koncentriska resultat nr man tranar i ett strack jamfort om man stannar
efter varje repetition.
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