Abstrakt

Bakgrund. Inom idrotten genomfors en hel del fysiska tester.
Min fragestallning har varit: Ar det nagra skillnader i effekter med olika lang traningstid i

en serie i latsdrag koncentriskt.

2 aktiva testades i 1 serie latsdrag. Aktiv 1 hade i forsta serien en traningstid koncentriskt pa 5,05
sekunder och i serie 2 traningstiden 4,13 sekunder. En skillnad i traningstid pa 0,92 sekunder.
Belastning 70 kg. Aktiv 2 hade i forsta serien tréaningstiden 4,78 sekunder och i serie 2 tréningstiden
3,93 sekunder. En skillnad i traningstid pa 0,85 sekunder. Belastning 75 kg. Aktiv 2 gjorde &ven en
peak power test pa 75 kg. Serie 1 traningstid pa 4,47 sekunder och serie 2 pa 3,87 sekunder.

Resultat

Det blev mycket stora skillnader bade i genomsnitteffekt och i peak power.

Sammanstallning efter varje diagram.



Sammanstallning test

Upplagg

Utrustning: Dragapparat

Ovning: Sittande latsdrag

Test belastningar Belastning: 70 kg och 75 kg
Testutrustning: MusclelLab 4010

Mat faktorer

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

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

tpV(s) = tid till topphastighet matt i sekunder(koncentriskt)

Con peak power (W) = Koncentriskt toppeffekt métt i watt



Genomsnittseffekten koncentriskt rod linje en traningstid pa 5,05 sekunder svart linje en
traningstid pa 4,13 sekunder. 5 repetitioner + medelvardet. Aktiv 1. Belastning 70 kg.
Skillnad i tranings tid 0,92 sekunder
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En traningstid pa 0,92 sekunder langre tid i serien visar en stor skillnad i effektutveckling.



Genomesnittshastighet koncentriskt

AV(m/s) koncentriskt
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Samma pa hastigheten stora skillnader.



Tid koncentriskt

t(s) koncentriskt
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Aven i tid blev det stora skillnader



Topphastighet koncentriskt

pV(m/s) koncentriskt
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Samma har stora skillnader i topphastighet



Tid till topphastighet koncentriskt

tpV(s) koncentriskt
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Aven har stora skillnader i tid till topphastighet



% skillnad i genomsnittseffekt, genomsnittshastighet, tid, topphastighet, samt tid till
topphastighet.

Medelvirde % skillnad 5 repetitioner pa 70 kg

AP(W) AV(M/S) T(S) PV(M/S) TPV(S)

Att en traningstid som &r 0,92 sekunder langre kan ge sadan skillnader ar pa de olika méat
faktorerna ar anmarkningsvard. Om man vill utveckla power maste man ga for det. Det
innebdr att man maste ha en hog hastighet i roérelsen. Vilket i sin tur innebar att man maste ta i
med det man har och hela tiden forsoka att 6ka hastigheten oavsett belastning.



Genomsnittseffekten koncentriskt rod linje en traningstid pa 4,78 sekunder svart linje en
traningstid pa 3,93 sekunder. 5 repetitioner + medelvardet. Aktiv 2. Belastning 75 kg.
Skillnad i tréaningstid 0,85 sekunder.

AP(W) koncentriskt
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Har blir skillnaderna mindre &n skillnader pa aktiv 1 var. Traningstiden ar i och for sig 0,07
sekunder kortare tid an aktiv 1 hade. Trots det ar det anda stora skillnader.



Genomesnittshastighet koncentriskt
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16,5%

Aven hér stora skillnader



Tid koncentriskt

t(s) koncentriskt
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Aven hér stora skillnader.



Topphastighet koncentriskt

pV(m/s) koncentriskt
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Aven hér stora skillnader



Tid till topphastighet koncentriskt

tpV(s) koncentriskt
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Aven har skillnader men lite mindre &n de andra mat faktorerna.



P& aktiv 2 genomfordes aven en peak power test koncentriskt pa 75 kg. Dér serie 1 hade en
traningstid pa 4,47 sekunder och serie 2 pa 3,87 sekunder en skillnad pa 0,60 sekunder

Peak Power koncentriskt
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19,0%

Har var skillnad i traningstid (0,60 sek) betydligt mindre an vid de andra testerna. Anda blev
det ganska stora skillnader. P4 medelvardet pa hela serien 14,8 %.



Tid till peak power koncentriskt

Tid till peak power koncentriskt
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Har blev skillnaderna storre an vid peak power.



% skillnad medelvardet pa alla méat faktorer. Genomsnittseffekt, genomsnittshastighet, tid,
topphastighet, tid till topphastighet, peak power och tid till peak power.

Medelvarde % skillnad 5 repetitioner 75 kg

AP(W) AV(M/S) T(S) PV(M/S) TPV(S) PEAK P TPP(S)

Aven for aktiv 2 var det storst skillnad i genomsnittseffekt.



Sammanstallning.

Att en skillnad pa 0,85 sekunder i traningstid kan ge sa stora skillnader ar anmarkningsvart.
Aven en s liten skillnad i traningstid i peak power &r dven det férvanande. Nu var detta bara
en serie. Normalt kanske de flesta tranar 4 till 6 serier. Dér aktiv 1 tappar pa medelvérdet 6ver
50 % pa 1 serie. Tranar man likadant pa de kommande serierna blir det samma skillnader.
Sedan blir det samma sak varje gang man tranar vecka efter vecka ar efter ar.

Om man nu &r ute efter att trana power sa maste man som jag skrev ovan satt in det man har.
Vilket i verkligheten blir att man forsoker flytta belastningen sa snabbt man kan. Det &r
samma sak om man kastar medicinbollar och vill utveckla sin snabbstyrka maste man satt in
det man har i varje kast. Att kasta medicinbollar pa 50 % av max ar det jag kallar for HTG
traning. = huvudsaken tiden gar!

Vi ser ovan hur stor betydelse som hastigheten i rorelsen har for att fa ut hoga effektvarden.
For att det inte ska bli nadgra missforstand ar denna typen av traning till for elitidrottare med
en mycket gedigen bas. Vissa dvningar som frivandning, ryck och dverstét gar inte gora
langsamt for da far man inte upp vikten. Dessa 6vningar ar explosiva i sig sjalva vilket gor att
det blir hoga effekter nar man tranar dessa. Varfor ska man da inte trana likadant med andra
ovningar som drag 6vningar, pressdvningar osv. Undantaget ar rotationer dar man bor halla en
optimal hastighet.
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