Abstrakt

Bakgrund. En idrottare(ishockey) har under 2 manader genomfort ett unilateralt (ett ben i
taget) traningsprogram for benen. Aven olympiska lyft bilateralt (tva ben) plus unilateralt har
genomforts under traningsperioden. Samt évningar for éverkropp och bal. Aven andra
traningsformer som snabbhet, sprintuthallighet samt uthallighet var inplanerade i detta
traningsuppléagg.

Min fragestallning har varit kan man pa tva manader oka sin power férmaga pa en
bilateral test om man bara tranar unilateralt for benen? Kan man &ven o6ka sin power
formaga pa en test unilateralt det man har tranat? Samtidigt som man utvecklar snabbhet
och uthallighet bade som I6pning och pa inlines?

Den aktive har tranat power traning enligt principen att ha minst 90% hastighet av maximal
hastighet i rorelsen pa samtliga évningar vid bentraningen koncentriskt samt en hog optimal
hastighet excentriskt.

En test har genomforts med fri stang i vertikalhopp bilateralt pa belastningarna 20 kg, 40 kg, 60
kg, 80 kg samt 100 kg. Dér syftet har varit att ha en sa hog hastighet som mojligt excentriskt samt
att hoppa sa hogt som majligt koncentriskt med de olika belastningarna.

Belastningarna 20 kg och 40 kg mater snabbstyrkan och de aktivas formaga att hoppa hogt med
lattare belastningar. Belastningarna pa 60 kg och 80 kg méter de aktivas explosiva styrka.
Belastningen pa 100 kg mater de aktivas maximalstyrka.

Ytterligare en test genomfordes unilateralt pa belastningarna 30 kg 40 kg samt 50 kg. Samt en test
i snabbstyrka pa 30 kg bilateralt samt unilateralt.

Resultat

Testerna visat stora och mycket stora forbattringar bade bilateralt och unilateralt. Aven stora
okningar i belastning i kilo.

Sammanfattning.

Efter redovisningen av alla testresultat



Sammanstallning test

Upplagg
Utrustning:
Ovning:

Test belastningar
Test belastningar
Test belastning

Antal forsok

Skivstang

Vertikalhopp

20 kg, 40 kg. 60 kg, 80 kg samt 100 kg (bilateralt)
30 kg 40 kg samt 50 kg (unilateralt) i Smithmaskin
30 kg bilateralt samt unilateralt i Smithmaskin

2 - 3 stycken dar det basta resultatet sparades

Utférande: Maximal insats i hoppen
Testutrustning: MusclelLab 4010

Matning

AP(W) = Genomsnittseffekt matt i watt koncentriskt
APn(W) = Genomsnittseffekt matt i watt excentriskt

pV(m/s) = Topphastigheten matt i meter/sekund koncentriskt

tpV(sek) = Tid till topphastighet matt i sekunder



Traningsupplagg

Detta traningssystem ar nagot jag utvecklat genom aren. Min erfarenhet sager att man bara kan
trdna 3 dagar i rad om man har en hog intensitet i traningen sedan maste kroppen fa aterhamta sig 1
dag sedan rullar detta pa under 21 dagar dar det &r mer vila i den sista veckan (se nedan) Under
denna traningsperiod fick man in 3 stycken 21 dagars perioder. Har kan man aven lagga upp
traningen med 2 pass om dagen dar det ar 2 traningsfaktorer som star pa programmet. Eller kéra 1
pass om dagen. For att klara av detta upplagg kan man inte ta hansyn till vilken dag det ar. Samt att
det maste finnas lokaler som alltid &r 6ppna dagtid.

Dag Datum  Traning Period 1
Mandag 25-jun Snabbhet styrka 1
Tisdag 26 Sprintuthallighet
Onsdag 27 Stryka 2 Uthallighet
Torsdag 28 Vila

Fredag 29 Snabbhet styrka 3
Lordag 30 Sprintuthallighet
Séndag 01-jul  Stryka 4 Uthallighet
Mandag 2 Vila

Tisdag 3 Snabbhet styrka 1
Onsdag 4 Sprintuthallighet
Torsdag 5 Stryka 2 Uthallighet
Fredag 6 Vila

Lordag 7 Snabbhet styrka 3
Séndag 8 Sprintuthallighet
Mandag 9 Stryka 4 Uthallighet
Tisdag 10 Vila

Onsdag 11 Snabbhet styrka 1
Torsdag 12 Sprintuthallighet
Fredag 13 Vila

Lordag 14 Stryka 2 Uthallighet
Séndag 15 Vila

Mandag 16 Snabbhet styrka 3 Period 2
Tisdag 17 Sprintuthallighet
Onsdag 18 Stryka 4 Uthallighet
Torsdag 19 Vila

Fredag 20 Snabbhet styrka 1
Lordag 21 Sprintuthallighet
Sondag 22 Stryka 2 Uthallighet
Mandag 23 Vila

Tisdag 24 Snabbhet styrka 3
Onsdag 25 Sprintuthallighet
Torsdag 26 Stryka 4 Uthallighet
Fredag 27 Vila

Lordag 28 Snabbhet styrka 1

Séndag 29 Sprintuthallighet
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Stryka 2 Uthallighet
Vila

Snabbhet styrka 3
Sprintuthallighet
Vila

Stryka 4 Uthallighet
Vila

Snabbhet styrka 1
Sprintuthallighet
Stryka 2 Uthallighet
Vila

Snabbhet styrka 3
Sprintuthallighet
Stryka 4 Uthallighet
Vila

Snabbhet styrka 1
Sprintuthallighet
Stryka 2 Uthallighet
Vila

Snabbhet styrka 3
Sprintuthallighet
Stryka 4 Uthallighet
Vila

Snabbhet styrka 1
Sprintuthallighet
Vila

Test 2

Vila

Snabbhet styrka 3
Sprintuthallighet
Stryka 4 Uthallighet
Vila



Det blev under perioden stora och mycket stora 6kningar i belastning i kilo dar syftet hela tiden ar att
forsoka dka belastningen efterhand. 4 olika traningsprogram for att utveckla styrka/power har
anvants under perioden. Nedan ett urval av évningar fran de 4 programmen som jag bedémer har
paverkat testresultaten. Alla staende unilaterala 6vningar har genomforts i en Smithmaskin.
Anledningen till det ar att da kan man dels ha héga belastningar men framforallt att man kan ha
mycket hoga hastigheter i rérelsen bade excentriskt som koncentriskt.

Tva bens hoftdrag

En bens halva Smithmaskin

Baksida lar tva ben FLOWIN
Stdende vader ett ben Smithmaskin
Tva bens frivandningar

En bens frivandningar

Ryck tva ben

Ryck ett ben

Enbens knixbenbdj Smitmaskin
Enbens bensb6j FLOWIN Smithmaskin
En bens rygglyft bellyback

Stdende vader ett ben Smithmaskin
Overstét tva ben

Overstot ett ben



Redovisning testen bilateralt med fristang.

Fragan har var blir det ndgon overforing i bilateraltesten testen om man endast har tréanat unilateralt

i en Smithmaskin.

Vid testen far man fram en uppskattad effekt kurva dar man kan ga in pa olika belastningar och se
vilken effekt och kraft man utvecklar. Det jag har tittat pa ar vid kroppsvikten. Samt vid kroppsvikten
med tilldggsbelastning samt dubbla kroppsvikten som tillaggsbelastning.

Watt/kgbw + 1 x bw + 2 x bw

WATT/KGBW 1XBW 2XBW

m 2018-06-24 m 2018-08-25

Har kan man se att det har blivit forbattringar pa alla matpunkterna.

External load ar den belastning dar den aktive har hogsta effektvardet.

External load BB

Har blev det en 6kning med 2,8 kilo



Styrka snabbhets faktorn

s/s faktor BB

Den aktives styrka/snabbhetsfaktor ar oférandrad.

Nista diagram ar watt/kilo kroppsvikt koncentriskt pa de olika testbelastningarna. Jamforelse
mellan test 1 och test 2.

Watt/kgbw con

20 KG 40 KG 60 KG 80 KG 100 KG MEDEL

W Watt/kgbw conT1  m Watt/kgbw con T 2

Har ser vi stora och mycket stora forbattringar pa de olika belastningarna. Storst forbattringar pa 60
och 80 kg.



Nista diagram ar watt/kilo kroppsvikt excentriskt pa de olika testbelastningarna. Jimférelse
mellan test 1 och test 2.

Watt/kgbw ecc

20 KG 40 KG 60 KG 80 KG 100 KG MEDEL

B Watt/kgbweccT1  ® Watt/kgbw ecc T 2

| den excentriska fasen ar det stora forbattringar pa vissa belastningar nagot mindre pa andra
belastningar.

% skillnad mellan den koncentriska fasen och den excentriska fasen

% skillnad con-ecc

20 KG 40 KG 60 KG 80 KG 100 KG MEDEL

H%T1 M%T2

Det ar viktigt att det inte skiljer for mycket mellan den koncentriska fasen och den excentriska fasen.
Aven om det har minskat en hel del pa nasta alla belastningar kan man ha ett battre férhallande ned
mot 40 % skillnad.



Topphastigheten i den koncentriska fasen

Topphastighet

20 KG 40 KG 60 KG 80 KG 100 KG MEDEL

HpV[m/s] BBT1 ®mpV[m/s] BBT2

Har ar det inte nagra storre forandringar dven om det ar 6kningar pa vissa belastningar.

Tid till topphastighet koncentriskt

Tid till topphastighet

20 KG 40 KG 60 KG 80 KG 100 KG MEDEL

HtpV[s]BBT1 mtpV[s]BBT2

Har ar det stora forbattringar i hur snabbt man nar topphastigheten pa néastan alla belastningar.



Testvardet fran test 1 till test 2 koncentriskt och excentriskt.

Testvarde Bada benen con/ecc

TEST 1 TEST 2

M Bada benen con m Bada benen ecc

Har ar det stora forbattringar pa tanke pa den tid som tréningen varat. Sa har stora forbattringar ar
mycket ovanligt pa denna korta traningstid.

% forbattringar pa medelvardet vid tva bens testen
% forandring medelvarde tva bens testen

47,5%

WATT/KGBW CON WATT/KGBW ECC PV CON TPV CON TEST VARDE BB

Storst forandringar blev det pa watt/kilo kroppsvikt excentriskt med 6ver 45 %. Minst pa
topphastigheten.



Sammanstillning bilateral testen med fri stang.

Min fragestallning var om det blir ndgon overforing till en tva bens test om man bara tranar pa ett
ben i taget i en Smithmaskin. For just denna aktive ar det uppenbart att den traningen som har
genomforts sa har det blivit mycket stora forbattringar pa tva bens testen. Nu &r ju detta ingen nyhet
for mig for redan 1998 kunde man se samma utveckling och da pa ett landslag med 6ver 12 aktiva
bade damer och herrar. Under dessa 20 ar som har gatt sedan dess har det varit ett 100 tal aktiva
som testat detta upplagg eller liknande upplagg bade fran lagidrotten och fran individuella
idrottsman och kvinnor.

Redovisning testen unilateralt i Smithmaskin.
Vanster ben

Watt/kilo kroppsvikt koncentriskt

Watt/kgbw con VB

30 KG 40 KG 50 KG MEDEL

m Watt/kgbwcon LT1  m Watt/kgbw con LT 2

Stora forbattringar pa samtliga belastningar



Watt/kilo kroppsvikt excentriskt

Watt/kgbw ecc VB

30 KG 40 KG 50 KG MEDEL

B Watt/kgbweccLT1  ® Watt/kgbw eccL T2

Aven hér dr det stora férbattringar utom pa 40 kg dar det blev en tillbakagéng.

Topphastigheten vanster ben koncentriskt

Topphastighet VB con

30 KG 40 KG 50 KG MEDEL

HMpV[m/s]LT1 mpV[m/s]LT2

Har blev det forbattringar pa alla belastningarna.



Tid till topphastighet koncentriskt

Tid till topphastighet vianster ben

30 KG 40 KG 50 KG MEDEL

Aven hir férbattrades férmagan att na topphastigheten tidigare.

% forandring test 1 till test 2

% forandring medelvarde test vanster ben

13,0%

WATT/KGBW CON WATT/KGBW ECC PV CON TPV CON

Stora forbattringar pa framforallt watt/kilo kroppsvikt excentriskt.



Hoéger ben

Watt/kilo kroppsvikt koncentriskt

Watt/kgbw con HB

14,429

30 KG 40 KG 50 KG MEDEL

H Watt/kgbw conRT1  ®m Watt/kgbw conRT 2

Samma har bra 6kningar pa samtliga belastningar.

Watt/kilo kroppsvikt excentriskt

Watt/kgbw ecc HB

30 KG 40 KG 50 KG MEDEL

W Watt/kgbw eccRT1  m Watt/kgbw eccRT 2

Samma har bra 6kningar pa samtliga belastningar



Topphastigheten koncentriskt

Topphastighet HB con

30 KG 40 KG 50 KG MEDEL

HpV[m/s]RT1 ®pV[m/s]RT2

Har sjonk topphastigheten nagot pa alla belastningar utom pa 30 kg.

Tid till topphastighet koncentriskt

Tid till topphastighet hoger ben

30 KG 40 KG 50 KG MEDEL

Daremot stora forbattringar pa tiden till topphastighet pa alla belastningar.



% forandring test 1 till test 2

% forandring medelvarde test hoger ben

WATT/KGBW CON WATT/KGBW ECC PV CON TPV CON

Aven pa hoger ben stérst forbattring pa watt/kilo kroppsvikt excentriskt. Minst dkningar pa
topphastigheten.

% forandring test 1 till test 2

% forandring medelvardet
vanster och héger ben

13,1%

WATT/KGBW CON WATT/KGBW ECC PV CON TPV CON

| % forandring medel VB m % férandring medel HB

Har blev det lite storre forbattringar pa hoger benet i forhallande till vanster benet. Utom pa
topphastigheten.



Testvarde vanster och hoger ben koncentriskt

Testvarde vanster och hoger ben koncentriskt

17,200

TEST 1 TEST 2

W Vanster ben m Hoger ben

Har ser vi att vanster ben har lite hogre varde 0,773 Watt/kilo kroppsvikt. Nu skiljer det lite mindre
mellan benen 0,383 watt/kilo kroppsvikt till vansterns férdel. Forutom att det &r bra testvarde sa ar

differensen mellan benen valdigt liten.

Testvarde vanster och héger ben excentriskt

Testvarde vanster och hoger ben excentriskt

TEST 2

TEST 1

W Vanster ben m Hoger ben

Har ar det mycket sma skillnader mellan vanster och héger ben. Men dven hér har skillnaden minskat



Sammanstallning vanster och hoger ben.

| de flesta idrotter ar det viktigt att de ar symmetri mellan vanster och hoger sida. Forutom stora
forbattringar ar det nu en mycket liten skillnad mellan vanster och hoger ben bade koncentriskt som
excentriskt. Eftersom man blir bra pa det man trénar sa ar det inte sa konstigt att man far 6kningar i
testen unilateralt. Men att det blir sa har stora forbattringar pa sa kort tid ar ovanligt. Det vi kan se
pa dessa tva tester bilateralt och unilateralt ar att den faktor som ar svarast att 6ka ar
topphastigheten. Pa s3 kort traningstid som 2 manader. Trots 6kad styrka och power formaga. Nu har
det blivit stora forbattringar i tid till topphastighet kanske det paverkar topphastigheten. For
topphastigheten kommer lite tidigare @n vid test 1. Den far man fundera over. | vilket fall som helst ar
dromscenariot att topphastighet 6kar och att tiden till topphastighet minskar.

Sist ut testen pa snabbstyrkan pa 30 kg bilateralt och unilateralt utfért i en Smithmaskin.

Jag har tidigare visat pa genomsnittseffekten och topphastighet. Har ska vi dven titta pa peak power
och hur snabbt man kan na peak power.

Peak power watt/kilo kroppsvikt bada benen vinster ben och héger ben koncentriskt.

Watt/kgbw con PP BB VB HB 30 kg test

WATT/KGBW PEAK BB WATT/KGBW PEAK VB WATT/KGBW PEAK HB

H2018-06-25 m2018-08-25

Har ar det mycket stora forbattringar.



Peak power watt/kilo kroppsvikt bada benen vinster ben och héger ben excentriskt.

Watt/kgbw ecc PP BB VB HB 30 kg test

WATT/KGBW PEAK (N) BB WATT/KGBW PEAK (N) VB WATT/KGBW PEAK (N) HB

m 2018-06-25 m 2018-08-25

Aven hir mycket stora férbattringar.

Tid till peak power koncentriskt bada benen vinster ben och hoger ben

Tid till peak power BB VB HB koncentriskt

(CON) PEAK@]S] BB (CON) PEAK@IS] VB (CON) PEAK@IS] HB

MTestl mTest2

Har ar det stora forbattringar och dessa tider ar svart att géra snabbare.



Tid till peak power excentriskt bada benen vianster ben och hoger ben

Tid till peak power BB VB HB excentriskt

(ECC) PEAK@][S] BB (ECC) PEAK@][S] VB (ECC) PEAK@[S] HB

HTestl MTest2

Aven hir stora férbattringar. Det tar lite langre tid att n& peak power excentriskt &n koncentriskt.

% forandringar i Watt/kilo kroppsvikt samt tid till peak power bada benen

% forandring watt/kilo kroppsvikt samt tid till
peak power BB

19,5%

(CON) PEAK@IS] BB (ECC) PEAK@]S] BB WATT/KGBW PEAK WATT/KGBW PEAK (N)

En 25 % 6kning av peak power ar en mycket stor 6kning.



% forandringar i Watt/kilo kroppsvikt samt tid till peak power vinster ben

% forandring watt/kilo kroppsvikt samt tid till
peak power VB

(CON) PEAK@IS] VB (ECC) PEAK@][S] VB WATT/KGBW PEAK WATT/KGBW PEAK (N)

Pa vénster ben blev det 26% forbattring i Watt/kilo kroppsvikt koncentriskt

% forandringar i Watt/kilo kroppsvikt samt tid till peak power héger ben

% forandring watt/kilo kroppsvikt samt tid till
peak power HB

(CON) PEAK@]S] HB (ECC) PEAK@]S] HB WATT/KGBW PEAK WATT/KGBW PEAK (N)

Pa hoger ben blev det hela 39,5 % forbattring pa watt/kilo kroppsvikt koncentriskt



Sammanstallning snabbstyrka

Aven pé snabbstyrkan blev det en god éverféring till tva ben 25,1%. P& vinsterben 26,6% och pa
héger ben hela 39,5% i peak power koncentriskt. Aven excentriskt var det férbattringar pa tva ben
dock betydligt minder dn p& vénster och héger ben. Aven tiden till peak power minskade b&de pa tva
ben och pa vanster och hoger ben. Eftersom tréningen har varit upplagd for att forbattra sin
maximalstyrka och den 6kade kraftigt i kilo. Sa ser vi har att denna 6kning i kilo dven ger en mycket
bra 6kning pa snabbstyrkan. Utan att ha tranat snabbstyrka. Inga hoppdovningar har funnits i
programmet. Utan allt fokus har legat pa att utveckla styrka/power samt snabbhet, sprintuthallighet
och uthallighet. Nu har jag inte testat snabbhet eller uthallighet utan dar far man ga hur den aktive
upplever utvecklingen i snabbhet och uthallighet. Sa har famlar man lite i morker fér man vet inte
hur den utvecklingen har varit.

Sammanstillning testvidrde pa alla tester koncentriskt.

% forbattring testvardet alla tester koncentriskt

BADA BENEN CON VANSTER BEN CON HOGER BEN CON BADA BENEN 30 KG VANSTER BEN 30 HOGER BEN 30 KG
CON KG CON CON

Minst utveckling pa tva bens testen men dnda en 6kning pa 9,5 %. Bra 6kningar pa vanster och hoger
ben 13,1% och 16,6%. Storst utveckling pa snabbstyrkan 25,1% pa tva ben 26,6% pa vanster ben och
39,5% pa hoger ben.



Sammanstillning testvirde pa alla tester excentriskt.

% forbattring testvardet alla tester excentriskt

47,50%
40,50%

27,50%

19,50%

BADA BENEN ECC VANSTER BEN ECC HOGER BEN CON BADA BENEN 30 KG VANSTER BEN 30 HOGER BEN 30 KG
ECE KG ECC ECE

Stora 6kningar bade pa tva bens testen och pa en bens testen. Minst 6kning pa tva ben i testen av
snabbstyrka. Storsta 6kningar i snabbstyrka blev pa hoger ben.

Kenneth Riggberger
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