Resultater maksimal styrketest - Keiser beinpress

Siden 2014 har omtrent 2500 utgvere testet maksimal styrke i Keiser beinpress pa
Toppidrettssenteret. Under viser vi til resultater fra denne testen basert pa cirka 500
utgvere pa landslagsniva (213 kvinner og 251 menn). Resultatene kan benyttes som
referanseverdier for trenere og utgvere som gjennomfgrer testen. Resultatene vil
oppdateres etter hvert som flere har gjennomfgrt testen.

Keiser A420 beinpress er et test- og treningsapparat som styrer belastning ved hjelp av
lufttrykk (pneumatikk). Siden 2014 har Olympiatoppen benyttet en 10-repetisjons test
med gradvis gkende motstand. Testen maler maksimal kraft, maksimal hastighet og
power (kraft ganger hastighet) i beinas strekkapparat.

Dette er en test som i stor grad isolerer styrke i konsentrisk fase i beinas strekkapparat.
Sammenlignet med en 1RM knebgytest vil den kreve mindre mobilitet, teknikk og
eksentrisk muskelstyrke. Testen korrelere likevel godt med 1RM i knebgy, samt spenst-
og sprintprestasjon (Lindberg et al., 2022), og gir dermed et nyttig bilde av beinas styrke
og «power»-egenskaper.

Keiser-testen egner seg spesielt godt for utgvere med lite erfaring i styrkerommet. Testen
er ogsa skansom og gir kort restitusjonstid, sa det er mulig & teste ofte, om det er
gnskelig. | idretter hvor den eksentriske fasen er betydningsfull, f.eks. handball, alpint og
snowboard, vil det veere hensiktsmessig a bruke Keiser-testen sammen med andre
tester.

Testens ngyaktighet

Vi har flere Keiser-apparater i Olympiatoppens regionale senter, og ngyaktigheten
(variasjonskoeffisienten, CV) pa 10-stegstesten mellom de forskjellige apparatene ser ut
til & veere +/- 2% (Lindberg et al., 2021a). Test-retest nagyaktigheten innad pa samme
apparat er ogsa relativt god med en CV pa 4-5% i de studiene vi har gjennomfart
(Lindberg et al., 2021b). Det betyr at utgvere stort sett varierer 4-5% fra test til test. Merk
at ngyaktigheten kan bli lavere pa individuelt niva ved gjentatte tester (1-2%), og hgyere
dersom de ikke er tilvendt testen.



Gjennomfgring av test

Utgver setter segi apparatet med haelen mot bunnen av pedalene (Bilde 1). Vi tilstreber
loddrett larbein og markerer seteposisjon (Bilde 2). Utgver gjennomfgrer en stegvis
oppvarming med gkning til cirka 90% av maks for selve testen:

e Mindre sterke, under 300 kg: 3x3 reps pa 50, 100, 150 progressiv intensitet pa alle
belastningstrinn.
e Mer sterke, over 300 kg: 3x3 reps pa 100, 180, 250 progressiv intensitet pa alle
belastningstrinn.
o Deretter 1 0og 1 rep pa 30-50 kg gkning til det naermer seg maks for bade
mer og mindre sterke.

Etter oppvarmingen gjennomfares testen ved at utagver presser én og én maksimal
konsentrisk repetisjon som starter med 2 oppvarmingslgft pa lett motstand (ca. 15% av
maksimal motstand) og i cirka 10 repetisjoner med gkende motstand til utgveren nar en
pre-programmert siste motstand. Det kan veere tilfeller der man fortsetter utover den
forhandsbestemte motstanden, og komme opp i 11-12 repetisjoner. Utgveren far
beskjed om & ta i med sa stor hastighet og sa stor kraft som mulig i konsentrisk fasen, og
det er 10-90 sekunders pause mellom hver repetisjon (gker etter hvert som motstand

blir stgrre).

Bilde 2 Viktig at seteposisjonen stilles inn slik at larbenet blir tilnaermet loddrett og at posisjonen
blir registrert, det tallet som syntes ovenfra er riktig innstilling (pa bildene er setet stilt inn pa 4)



Resultater for menn og kvinner i ulike idretter
Nedenfor vises gjennomsnittsverdier for neer 500 utgvere pa hayt nasjonalt eller

internasjonalt niva (213 kvinner og 251 menn) testet pa Olympiatoppen i Keiser
beinpress sin 10-repetisjonstest. Resultatene er basert pa tester i 3 forskjellige Keiser-
apparat. Det er kun tatt ut resultater pa idretter der det er minst 10 uta@vere som har

gjennomfgrt testen.
30001 §  women
# Men
2500 1 +
2000 1 +
5 } , ’ +
: +
2 .
3 1500 + {
o
1000 {
500
': ‘>. IU) '= 'O) '01 ‘V’ 'U)
(] ] < =
§ £ &€ § § £ & 3
: 2 F £ 3 5 £ ¢
s g 2z o8 £ 5
¢ 5§ 4 f F 3
& g Wenaas, 2022

CCS/Biath/on ]
Roaq Cycling 1
Badminton i
Soccer
Sailing 1
Sk’J“mplng

©
L]
£
Q
£
o
v
L
o
o
=

Figur 1: Gjennomsnittlig absolutt power (W) hos menn og kvinner i 15 forskjellige idretter

Som forventet sa er det typiske «kraft-idretter» som har hgyest absolutt power (skayter,
vektlgfting, friidrett kast, alpint), mens mer utholdenhetsbaserte idretter har lavere
absolutt power (langrenn, skiskyting). Dette er naturlig da styrke og power er korrelert
med muskelmasse. Lagidretter ligger midt mellom disse to utgvergruppene. Menn
produserer stort sett 400 til 800W (36%) mer enn kvinner i denne testen (Wenaas, 2022)
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Figur 2: Relativ power (W/kg) hos menn og kvinner i 15 forskjellige idretter

For relativ power (watt/kg) sa endrer rekkefalgen seg noe. Skihopp og kombinert har
hgyrere relativ power, mens typisk kastere i friidrett ligger lavere pa disse verdiene. Det
er i midlertidig mindre forskjeller mellom de ulike idrettene enn for absolutte verdier.
Gjennomsnittlig kjisnnsforskjell ser ut til 8 ligge pa 2,7 til 5,1W/kg, i idrettene illustrert i
Figur 2, der menn skarer i snitt 19 % hgyere enn kvinner (Wenaas, 2022).
Pa Olympiatoppen benytter vi vanligvis relativ power (W/kg) i tilbakemelding til utgvere.
Relativ power korrelerer godt med hopphgyde i svikthopp (CMJ, r=.68), sprint (20m, r=-

.70) og 1RM knebgy (r=.72) (Lindberg et al., 2022). Vi anser et resultat for idretter der
styrke og power er den viktig komponent i idrettsprestasjonen over 20 W/kg for kvinner

og over 25 W/kg menn som et godt resultat, mens over 25 og 30 W/kg anses som meget

bra.

Begrensninger i data
| enkelte idretter er det fa utgvere som har testet og dermed kan resultatet for idretten

veere sterkt pavirket av enkeltutgveres resultater, bade positivt og negativt. Det er
enkelte utgvere som er med i resultatene som ikke er tilvendt til testen, og det kan ha

pavirket usikkerheten i malingene.
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