Abstrakt

Bakgrund. Genom aren har det tranats en hel del knabgjningar. I olika vinklar. Och som
maximalstyrka, explosiv styrka samt snabbstyrka. Oftast med fri stang eller i hoppvariationer
med och utan tillaggsbelastningar.

Min fragestallning har varit kan man bibehalla effekteten, topphastigheten samt tid till
topphastigheten med en vila pa 3 minuter mellan varje serie. Pa en tranings pyramid om 12
serier? | 6vningen halva knabdj pa tva ben.

Tva elitaktiva herrar genomforde ett traningspass i pyramidform. Traningen utférdes i en
Smithmaskin och 6vningen var halva knab6j pa tva ben forflyttningsstrackan var runt 50 cm
excentriskt. Utforande hog hastighet i rorelsen. Alla repetitioner i ett strack.

Traningen 6 reps pa 115 kg, 5 reps pa 120 kg, 4 reps pa 125 kg, 3 reps pa 130 kg 2 reps pa
135 kg 1 reps pa 140 kg. 1 reps pa 140 kg, 2 reps pa 135 kg, 3 reps pal130 kg, 4 reps pa 125
kg, 5 reps pa 120 kg, 6 reps pa 115 kg. Totalt 12 serier.

Resultat

Vid jamforelsen pa AP(W) genomsnittseffekten koncentriskt med medelvardet pa serie 1
jamfort med serie 12 fick aktiv 1 ett tapp pa 16,3 % medan aktiv 2 fick ett tapp pa 2,6 %.

Pa APn(W) genomsnittseffekten excentriskt blev det ett tapp pa aktiv1l med 6,2 % medan
aktiv tva okade sin effekt med 11,7 % pa medelvardet jamfort med serie 1 och serie 12.

Topphastigheten koncentriskt blev tappet for aktiv 1 med 4,2 % jamfort med serie 1 och
serie 12. For aktiv tva blev tappet 1,9%.

| tpV(s) tid till topphastighet med samma jamforelse som ovan for aktiv 1 blev tappet 28,8 %
och for aktiv 2 blev tappet 7,3 %.

Sammanfattning.

Efter en del diagram och en slutsummering



Matning
AP(W)
APN(W)
pV(m/s)

tpV(sek)

= Genomsnittseffekt matt i watt koncentriskt

= Genomsnittseffekt matt i watt excentriskt

= Topphastigheten métt i meter/sekund koncentriskt
= Tid till topphastighet matt i sekunder koncentriskt
= Tid i sekunder koncentriskt/excentriskt

= Forflyttningsstrackan koncentriskt/excentriskt



Aktiv 1 AP(W) + APn(W) genomsnittseffekten koncentriskt och excentriskt.

Aktiv 1 AP(W) APn(W) alla lyft
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Den excentriska fasen ar det nagot hoge effektvarden an i den koncentriska fasen. Storre tapp i den
koncentriska fasen dn i den excentriska fasen.

Aktiv 2 AP(W) + APn(W) genomsnittseffekten koncentriskt och excentriskt.

Aktiv 2 AP(W) APn(W) alla lyft

2500

2000

1500

1000

500

0

Lyft Lyft Lyft Lyft Lyft Lyft Lyft Lyft Lyft Lyft Lyft Lyft Lyft Lyft Lyft Lyft Lyft Lyft Lyft Lyft Lyft
1 3 5 7 9 11 13 15 17 19 21 23 25 27 29 31 33 35 37 39 41

@ AP[\W/] @ APN[W]  eeesee linjar (AP[W])  esesss Linjar (APn[W])

Aktiv 2 har mindre tapp i den koncentriska fasen an Aktiv 1. Aktiv 2 hade en positiv trendlinje i den
axcentriska fasen.



Jamforelse Aktiv 1 och Aktiv 2 AP(W) + APn(W) genomsnittseffekten koncentriskt.

AP(W) aktiv 1 och aktiv 2
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Aktiv 1 har lite hogre effekter dn aktiv 2. Men om man i stallet tittar pa watt/kilo kroppsvikt blir det
tvartom. Aktiv 1 medelvarde pa hela passet blev 17,2 watt/kilo kroppsvikt medan aktiv 2 fick ett
medelvarde pa hela passet pa 18,9 watt/kilo kroppsvikt.

Jamforelse Aktiv 1 och Aktiv 2 AP(W) + APn(W) genomsnittseffekten excentriskt.

APn(W) aktiv 1och aktiv 2
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| den excentriska fasen utvecklar aktiv 1 lite mer effekt an akktiv 2. Samma har om man slar ut
effekten till watt/kilo kroppvkt sa far Aktiv 2 lite hdgre varden 20,7 watt/kilo kroppsvikt pa hela
passet. For aktiv 1 blir det 19,7 watt/kilo kroppsvikt. Bada hade hogre watt/kilo kroppsvikt i den
excentriska fasen jamfort med den koncentriska fasen.



Aktiv 1 pV(m/s) topphastigheten koncentriskt.

Aktiv 1 pV[m/s] koncentriskt
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Inte sa stort tapp av topphastigheten

Aktiv 2 pV(m/s) topphastigheten koncentriskt.

Aktiv 2 pV[m/s] koncentriskt
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Mycket lite tapp for aktiv 2 i topphastigheten.



Aktiv 1 och aktiv 2 pV(m/s) topphastigheten koncentriskt.

pV(m/s) aktiv 1 och aktiv 2
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Aktiv 2 har lite hogre varden i topphastighet an aktiv 1.



Aktiv 1 tpV(m/s) tid till topphastigheten koncentriskt.

Aktiv 1 tpV[s] koncentriskt
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Tiden till topphastighet 6kar en hel del under passets gang.

Aktiv 2 tpV(m/s) tid till topphastigheten koncentriskt.

Aktiv 2 tpV[s] koncentriskt
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Aven for aktiv 2 6kar tiden till topphastighet



Aktiv 1 och aktiv 2 tpV(m/s) tid till topphastigheten koncentriskt.

tpV(s) aktiv 1 och aktiv 2
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Aktiv 1 tappar regalt i tid till topphastighet under senare delen av passet.



Aktiv 1 (t) tid koncentriskt/excentriskt.

Aktiv 1 (t) koncentriskt/excentriskt
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Har 6kar tiden under passets gang.

Aktiv 2 (t) tid koncentriskt/excentriskt.

Aktiv 2 (t) koncentriskt/excentriskt
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Samma for aktiv 2 tiden 6kar under passets gang.



Aktiv 1 och aktiv 2 (t) tid koncentriskt/excentriskt.

t(s) aktiv 1 och aktiv 2
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Aktiv 1 tappar lite mer pa slutet an aktiv 2



Aktiv 1 (D) cm koncentriskt/excentriskt.

Totalt D (cm)
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Forflyttningsstrackan ar ungefar det samma under hela passet

Aktiv 2 (D) cm koncentriskt/excentriskt.

TotaltD(cm)
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Samma for aktiv 2



Aktiv 1 och aktiv 2 (D) cm koncentriskt/excentriskt.

D(cm) aktiv 1 och aktiv 2
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Ingen storre skilland mellan de aktiva nar det galler forflyttningsstrackan



Sammanstallning

Aktiv 1
Aktiv 2

Aktiv 1
Aktiv 2

Belastning con
Belastning ecc
Total belastning

Aktiv 1
Aktiv 2

AP(W) con
Watt/kgbw con
APn(W) ecc
Wayy/kgbw ecc
pV con

tpV con

tid con/ecc
D(cm) con/ecc

Total traningstid
sekunder

62,51
60,80

Total forflyttningsstracka
cm

4592
4463

Kilo
5180
5180
10360

Kilo/sekund
166
170

Aktiv 1 medelvarde

1526
17,2
1748
19,7
1,47
0,64
1,49

109

Aktiv 2 medelvarde

1481
18,9
1626
20,7
1,54
0,61
1,45

106

Ovan kan man se att det inte skiljer sa mycket mellan de aktiva. De tappar olika mycket pa de olika

mat faktorerna. Bada tappar pa effektutvecklingen koncentriskt. Medan aktiv 2 klarade av att 6ka

effekten excentriskt det gjorde inte aktiv 1. Intressant ar att bada har hogre effekter excentriskt an

koncentriskt. | den excentriska fasen ar nastan alltid lyft 1 samst for att sedan 6ka. Anledning till

okningarna efterhand beror pa att man inte stannar efter varje reps utan att man kor alla reps i ett

strack.

Bada tappar i topphastighet inte sa mycket som man kunde tro fran boérjan. | tid till topphastighet var

tappet storst pa bada tva. | ndstan alla serier och pa bada tva blir det tapp efter varje repetition.

Fragan man kan stélla sig ar? Varfor det blir mindre tapp i topphastigheten i forhallande till tid till

topphastighet. (Se detaljerad diagram pa varje serie)



Svaret pa fragestallningen ar att 3 minuter inte racker som vila for detta traningsupplagg om man
inte ska tappa langs vagen av passet. Nu ar detta ett tufft pass dar man ar under belastning 6ver 60
sekunder mot normala pass som ligger runt 20 sekunder. Aven belastningen blir hég 10 360 kg totalt
med en total forflyttningsstracka pa 4592 cm for aktiv 1 och 4463 cm pa aktiv 2.

For er som vill férdjupa er mer kommer har en mer detaljerad sammanstallning.
Sammanstallning aktiv 1

Genomsnittseffekten koncentrisk AP(W) samt genomsnittseffekten excentriskt APn(W)

Serie 1 AP[W] APn(W) 115 kg 6 lyft
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Topphastigheten pV(m/s) koncentriskt
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Tid till topphastighet tpV(s) koncentriskt
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Sammanstallning aktiv 2

Genomsnittseffekten koncentrisk AP(W) samt genomsnittseffekten excentriskt APn(W)

Serie 1 AP[W] APn(W) 115 kg 6 lyft
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Serie 7 AP[W] APn(W) 140 kg 1 lyft

1585

1406

Lyft 22

Serie 8 AP[W] APn(W) 135 kg 2 lyft

1744

1466 1435

1251

Lyft 23 Lyft 24



2500

2000

1500

1000

500

1800

1600

1400

1200

1000

800

600

400

200

Serie 9 AP[W] APn(W) 130 kg 3 lyft

2020

1407

Lyft 25 Lyft 26 Lyft 27

Serie 10 AP[W] APn(W) 125 kg 4 lyft

1660 1693
1575 o —
1459
1412 1389 1378
—— s O

1368

Lyft 28 Lyft 29 Lyft 30 Lyft 31



2000
1800
1600
1400
1200
1000
800
600
400
200

2500

2000

1500

1000

500

Serie 11 AP[W] APn(W) 120 kg 5 lyft

1748 1728
1578 1587 1577
0
1437 1372 o
1468 — O m—@ 1352
Lyft 32 Lyft 33 Lyft 34 Lyft 35 Lyft 36
Serie 12 AP[W] APn(W) 125 kg 6 lyft
1748 1847 1200 — 1800
e e —m,
mmn(— —_—
1489
o —am e —— .
1500 1553 1499 o
1386 1428
1301
Lyft 37 Lyft 38 Lyft 39 Lyft 40 Lyft 41 Lyft 42



Topphastigheten pV(m/s) koncentriskt

Serie 1 pV[m/s] 115 kg 6 lyft con

1,80

1,60 1,54
1,60 G —S ; 1,54 o __e

> 1,56

1,40
1,20
1,00
0,80
0,60
0,40
0,20

0,00
Lyft 1 Lyft 2 Lyft 3 Lyft 4 Lyft 5 Lyft 6

Serie 2 pV[m/s] 120 kg 5 lyft con

1,8
1,61
1,6 1,52 1154 1151 B

1,4

1,2

0,8
0,6
0,4

0,2

Lyft 7 Lyft 8 Lyft 9 Lyft 10 Lyft 11



1,8
1,6
1,4

1,2

0,8
0,6
0,4

0,2

1,8
1,6
1,4

1,2

0,8
0,6
0,4

0,2

Serie 3 pV[m/s] 125 kg 4 lyft con

. 1,55 1,61
1,48 — — —
([
Lyft 12 Lyft 13 Lyft 14 Lyft 15
Serie 4 pV[m/s] 130 kg 3 lyft con
° — °
1,54 1,56 157
Lyft 16 Lyft 17 Lyft 18



1,8
1,6
1,4

1,2

0,8
0,6
0,4

0,2

1,8
1,6
1,4

1,2

0,8
0,6
0,4

0,2

Serie 5 pV[m/s 235 kg 2 lyft con]

1,62
1,57
o —C
Lyft 19 Lyft 20

Serie 6 pV[m/s] 140 kg 1 lyft con

1,57

Lyft 21



1,8
1,6
1,4

1,2

0,8
0,6
0,4

0,2

1,6

1,4

1,2

0,8

0,6

0,4

0,2

Serie 7 pV[m/s] 140 kg 1 lyft con

1,61

Lyft 22

Serie 8 pV[m/s] 135 kg 2 lyft con

.1,51 1,52

Lyft 23 Lyft 24



1,6
1,4

1,2

0,8
0,6
0,4

0,2

1,8
1,6
1,4

1,2

0,8
0,6
0,4

0,2

Serie 9 pV[m/s] 130 kg 3 lyft con

1,52 1,49
o — — 1,51
Lyft 25 Lyft 26 Lyft 27
Serie 10 pV[m/s] 125 kg 4 lyft con
1,51 e 1,49 1,56
G —< e s
Lyft 28 Lyft 29 Lyft 30 Lyft 31



1,8
1,6
1,4

1,2

0,8
0,6
0,4

0,2

1,8
1,6
1,4

1,2

0,8
0,6
0,4

0,2

1,54

Serie 11 pV[m/s] 120 kg 5 lyft

1,50 1,51
&= G S— ——2 o’
Lyft 32 Lyft 33 Lyft 34 Lyft 35 Lyft 36
Serie 12 pV[m/s] 6 lyft 115 kg
@ « = ° 1,60
1,52 Lot 1,58 153 1,53 .
Lyft 37 Lyft 38 Lyft 39 Lyft 40 Lyft 41 Lyft 42



Tid till topphastighet tpV(s) koncentriskt

0,7

0,6

0,5

0,4

0,3

0,2

0,1

0,7

0,6

0,5

0,4

0,3

0,2

0,1

Serie 1 tpV(s) 115 kg 6 lyft con

0,65
0,58
0,51 0,54 0,55
0,48
Lyft 1 Lyft 2 Lyft 3 Lyft 4 Lyft 5 Lyft 6
Serie 2 tpV(s) 120 kg 5 lyft con
0,64
0,58
0,55 0,54
0,49

Lyft 7 Lyft 8 Lyft 9 Lyft 10 Lyft 11



0,8

0,7

0,6

0,5

0,4

0,3

0,2

0,1

0,8
0,7
0,6
0,5
0,4
03
0,2

0,1

Serie 3 tpV(s) 125 kg 4 lyft con

0,67
0,61 e®
0,55 0,55 ——"
- >~
Lyft 12 Lyft 13 Lyft 14 Lyft 15
Serie 4 tpV(s) 130 kg 3 lyft con
0,71
o 0,61
—
Lyft 16 Lyft 17 Lyft 18



0,8
0,7
0,6
0,5
0,4
03
0,2

0,1

0,7

0,6

0,5

0,4

0,3

0,2

0,1

Serie 5 tpV(s) 135 kg 2 lyft con

0,72
—
0,62
—
Lyft 19 Lyft 20

Serie 6 tpV(s) 140 kg 1 lyft con

0,64

Lyft 21



0,8
0,7
0,6
0,5
04
03
02

0,1

0,8
0,7
0,6
0,5
0,4
03
0,2

0,1

Serie 7 tpV(s) 140 kg 1 lyft con

0,68

Lyft 22

Serie 8 tpV(s) 135 kg 2 lyft con

0,68
0,62 —l
——
Lyft 23 Lyft 24



0,8

0,7

0,6

0,5

0,4

0,3

0,2

0,1

0,8
0,7
0,6
0,5
0,4
03
0,2

0,1

Serie 9 tpV(s) 130 kg 3 lyft con

0,70
0,61 0,63
./_ —p—
Lyft 25 Lyft 26 Lyft 27
Serie 10 tpV(s) 125 kg 4 lyft con
060 0,63 —8 0,69
.0,_58 : M-

Lyft 28 Lyft 29 Lyft 30 Lyft 31



0,8

0,7

Serie 11 tpV(s) 120 kg 5 lyft con

0,68
0,63 0,64 —
0,59 —— <

06 0,57
0,5
0,4
03
0,2

0,1

Lyft 32

0,8
0,7

0,6 0,55

Lyft 33 Lyft 34 Lyft 35 Lyft 36

Serie 12 tpV(s) 155 kg 6 lyft con

0,68
0,64

0,58
0,54 st

0,5
0,4
03
0,2

0,1

Lyft 37
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Lyft 38 Lyft 39 Lyft 40 Lyft 41 Lyft 42
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