Abstrakt

Bakgrund. Inom idrotten stravar ménga tréanare att optimera traningsprocessen.
Min fragestallning har varit: Hur mycket skiljer det sig i peak power pa olika belastningar och ar

det ndgon skillnad koncentriskt/excentriskt samt om det ar nagra skillnader mellan testen pa
vanster ben jamfort med testen pa hoger ben

En test gjordes pa 1 aktiv kvinna som tranar tyngdlyftning. Testen utférdes som vertikalhopp med tva
ben i en Smithmaskin pa belastningarna 20 kg 30 kg 40 kg och 50 kg samt vertikalhopp pa ett ben i
taget pa 30 kg.

Resultat

Det blev stora och mycket stora skillnader pa vissa av mét faktorerna och mindre pa andra.

Sammanstéllning efter alla diagrammen.

Sammanstallning test

Upplégg

Utrustning: Skivstang i Smithmaskin

Ovning: Vertikalhopp pa tva ben samt pa ett ben i taget
Test belastningar Tva ben 20 kg, 30 kg, 40 kg samt 50 kg. Ett ben 30 kg
Utférande Vertikalhopp

Testutrustning: MuscleLab 4010



Peak power koncentriskt
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Det blev 6kningar upp till 40 kg sedan sjonk peak power formagan

Peak power excentriskt
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Har sjonk férmagan med Okad belastning



Peak power koncentriskt/excentriskt
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Har ser man att det ar hogre effekter excentriskt an koncentriskt vilket ar mycket ovanligt

Watt/kilo kroppsvikt koncentriskt/excentriskt
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Den relativa styrkan ar viktig i manga idrotter darfér tar man fram dven peak power watt/kilo
kroppsvikt



Tid till peak power koncentriskt

(Con) Peak@[s]
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Varden under 0,20 sekunder ar mycket bra.

Tid till peak power excentriskt
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Det tog lite langre tid att na peak power i den excentriska fasen men fortfarande bra varden.



Tid till peak power koncentriskt/excentriskt
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Tid koncentriskt/excentriskt
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Det skiljer inte sa mycket i tid pa de olika belastningarna



Hopphdjd

Hopphojd
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Peak power vinster/héger ben koncentriskt
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Har ar det lite for stor skillnad mellan vanster och héger ben koncentriskt



Peak Power vinster/héger ben excentriskt

(Ecc) Peak P[W]
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Har ar skillnader mycket stora mellan vanster och héger ben excentriskt

% skillnad mellan vanster och hoger ben koncentriskt excentriskt

% skillnad mellan vanster och hoger ben

(CON) PEAK P[W] (ECC) PEAK P[W]

Stora och mycket stora skillnader.



Watt/kilo kroppsvikt koncentriskt/excentriskt

Watt/kgbw
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Watt/kilo kroppsvikt tva ben och vanster och hoger ben koncentriskt

Watt/kgbw 30 kg koncentriskt
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Vardena ovan ar bra.



Watt/kilo kroppsvikt tva ben och vinster och héger ben excentriskt

Watt/kgbw 30 kg excentriskt

(ECC) PEAK P[W] TVA BEN (ECC) PEAK P[W] VANSTER BEN (ECC) PEAK P[W] HOGER BEN

Véardena pa tva ben och pa hoger ben ar mycket bra.

Skillnaderna mellan tva ben och ett ben bor ligga runt 30 % vilket det gor i detta fall pa héger ben.



Sammanstallning

Det har ar en test pa den aktives snabbstyrkeformaga. Dar man hoppar med relativt ltta
belastningar dar man tittar pa dels peak power bade koncentriskt och excentriskt samt hur lang tid
det tar att na peak power. Resultaten man far fram och hur hoga varden det blir beror dels pa hur
hog maximalstyrka man har samt fibersammansattningen i den muskulatur som verkar i hoppet.

Har kan man adven titta pa skillnaderna mellan formagan pa tva ben jamfort med vanster och hoger
ben samt kanske det viktigaste skillnaderna mellan vanster och héger ben. Nu ar detta en
damtyngdlyftare och har férmodligen inte tranat sa mycket pa ett ben i taget. Och kanske inte heller
behover gdéra? Aven om man har en idrott pa tva ben far det som jag ser det inte skilja for mycket
mellan vanster och hoger ben som det gor i detta fall 36,6 % skillnad excentriskt. Men dven
koncentriskt ar det lite for mycket skillnad 11,4 %.

Tid till peak power ar mycket bra det gar knappast att gora det fortare an sa har.

Jag har testat manga aktiva genom aren med dessa tester och ofta ndr man fragar vilket ben som var
mest kram i svarar nasta alla ratt. Manga berattar innan testen att de har haft en kndskada som nu
har lakt och det kan ha varit ar sedan skadan intraffade. | manga fall av dessa ar det sdmre varde pa
det benet som varit skadad trots att man inte kdnner smarta och ar helt frisk sedan lange.

Normalt nar jag gor dessa tester ar det pa 30 kg vertikalhopp pa tva ben samt vanster och hoger ben
och detta gor jag oavsett kon. Man kanske skulle ha hogre belastningar pa herrarna men har har jag
valt 30 kg vilket dven gor att man kan jamféra man och kvinnor. Och da tittar jag pa watt/kilo
kroppsvikt den relativa styrkan. | manga idrotter anvander man benen valdigt mycket och da &r det
som jag ser det battre att ha 70 watt/kilo kroppsvikt &n 50 Watt/kilo kroppsvikt som baskapacitet i
snabbstyrka.

N&r man jamfér man och kvinnor i watt/kilo kroppsvikt dr det manga kvinnor som ar battre an
mannen. Ligger man aven till 25 % som de har i mindre styrka i benen jamfért med ménnen. Ar
kvinnorna lika bra som mannen och vissa fall battre an mannen.

Dessutom &r det ett bra verktyg att ha nar man mater fore och efter traningsperiod. Oavsett vad man
har tranat och forbattrat. Hur har det paverkat min snabbstyrkeférmaga.

Kenneth Riggberger
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