SAMMANSTALLNING AV EN TRANINGPERIOD PA 4 VECKOR | OVNINGEN LATSDRAG.
1 aktiv 26 ar kvinnlig spjutkastare
Traningen genomfordes mandagar och torsdagar. 5 serier x 5 repetitioner pa belastningen 65 kg.

Maximal hastighet i rérelsen koncentriskt och optimal hastighet excentriskt. Vilan mellan serierna
mellan 6 till 7 minuter.

Traningsperioden inleddes med 3 traningspass pa 60 kg som dven de mattes.

Malsattning att bli battre efter varje pass under 4 veckor. Samt att 6ka power och
accelerationsférmagan under tréaningsperioden fran traningspass 1 till traningspass 8

Matning

AP(W) = Genomsnittseffekten matt i watt koncentriskt
AV(m/s) = Genomsnittshastigheten matt i meter/sekund
pV(m/s) = Topphastigheten matt i meter/sekund koncentriskt
tpV(sek) = Tid till topphastighet

E-index = pV(m/s) delat med tpV(s)



Genomsnittseffekten AP(W)

Medelvarde alla 25 lyften AP(W)

AP(W) MEDEL AP(W) MEDEL AP(W) MEDEL AP(W) MEDEL AP(W) MEDEL AP(W) MEDEL AP(W) MEDEL AP(W) MEDEL
PASS 1 PASS 2 PASS 3 PASS 4 PASS 5 PASS 6 PASS 7 PASS 8

En av malsattningarna var att 6ka effekten efter varje pass vilket inte lyckades nar man tittar pa
medelvardet av alla 25 lyften. Den andra malsattningen var att férbattra power férmagan fran pass 1
till pass 8 vilket lyckades att uppna.

% forandring mellan de olika traningspassen pa medelvirdet pa alla 25 lyften AP(W)

% forandring mellan de olika 8 passen AP(W)
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Har ser man variationerna mellan de olika passen dar man ibland blir battre och ibland samre. Inga
storre férandringar mellan passen forutom pass 3 till 4 dar det blev en 6kning pa hela 8,1 %.



% forandring mellan traningspass 1 till traningspass 8 AP(W)

% forandring pass 1 till pass 8 AP(W)

Pa medelvardet av alla lyft blev det en forbattring pa 13,9 % vilket ar bra under en sadan kort period
av traning.

Topphastigheten pV(m/s)

Medelvirde alla 25 lyften pV(m/s)
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Aven pa topphastigheten gick det inte att 6ka efter varje triningspass. Ddremot en férbattring fran
pass 1 till pass 8.



% forandring mellan de olika trdningspassen pa medelvirdet pa alla 25 lyften pV(m/s)

% forandring mellan de olika 8 passen pV(m/s)
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Aven hir ser man stora variationer mellan passen.

% forandring mellan traningspass 1 till tréningspass 8 pvV(m/s)

% pass 1 till pass 8 pV(m/s)

Ungefar samma forbattring pa pV(m/s) som pa AP(W).



Tid till topphastighet tpV(s)

Medelvarde alla 25 lyften tpV(s)

Pa tiden till topphastighet blev det nastan forbattringar vid varje pass. Stora forbattringar fran pass 1
till pass 8.

% forandring mellan de olika tréningspassen pa medelvirdet pa alla 25 lyften tpV(m/s)

% forandring mellan de olika 8 passen
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Pa tiden till topphastighet blev det stora skillnader mellan de olika passen.



% forandring mellan traningspass 1 till tréningspass 8 tpV(m/s)

% forandring pass 1 till pass 8 tpV(s)

Pa tiden till topphastighet blev det mycket stora forbattringar.

E-index = pV(m/s)/tpV(s)

Medelvardet alla lyften E-index

E-Index ar topphastigheten delat med tiden till topphastighet. Vilket leder till ett varde som jag kallar
E-index. Om topphastigheten 6kar och tiden till topphastighet minskar far man ett hogre varde. Har
ser vi att E-index Okar efter varje pass. Som beror pa att antingen har topphastigheten okat eller sa
har tiden till topphastighet minskat. Aven en mycket stor forbattring frn pass 1 till pass 8.



% forandring mellan de olika tréningspassen pa medelvardet pa alla 25 lyften E-index

% forandring pass 1 till pass 8 E-index

Har har det blivit extremt stora forbattringar. Eftersom topphastigheten har 6kat 13,0 % och tiden till
topphastighet har forbattrats med 29,8% sa blir det mycket stora forbattringar pa E-index. Detta har
lett till att explosiviteten har forbattrats samt dven formagan till snabbare acceleration har
forbattrats. Man flyttar helt enkelt 65 kg i latsdrag pa kortare tid med hogre topphastighet precis det
som man onskar vid power traning.

Summan av alla lyft vid varje traningspass AP(W)

Summan av alla lyft vid varje traningspass AP(W)

24038 24388
LT 22987 22961
21423 Al 21788

Pass 1 Pass 2 Pass 3 Pass 4 Pass 5 Pass 6 Pass 7 Pass 8

Aven hir kan man se variationer hur mycket total effekt man utvecklar vid varje traningspass.



Basta lyftet i AP(W) vid varje triningspass.

Basta lyft i varje traningspass AP(W)

1075
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Pass 1 Pass 2 Pass 3 Pass 4 Pass 5 Pass 6 Pass 7 Pass 8

Aven om medelvirdet dr hogre behdver det inte innebéra att man i det passet far till basta lyftet.

Basta lyftet i pV(m/s) vid varje traningspass.

Basta lyft i varje traningspass pV(m/s)

Pass 1 Pass 2 Pass 3 Pass 4 Pass 5 Pass 6 Pass 7 Pass 8




Kilo/sekund

Kilo/sekund

84,0

Pass 1 Pass 2 Pass 3 Pass 4 Pass 5 Pass 6 Pass 7 Pass 8

Medelvardet pa 25 lyft ligger pa 0,75 sekunder koncentriskt. Tiden for 5 repetitioner tar fran 3,70 till
3,80 sekunder. Hela tréningspasset tar runt 18,5 sekunder till 19 sekunder. Pa den tiden har man
flyttat 1625 kg koncentriskt. Sedan ska man bromsa rérelsen excentriskt med optimal hastighet dar
man féljer med vikten och precis vid vandningen bérjar accelerationen koncentriskt.

% forandring pass 1 till pass 8

% skillnad belastning 65 kg pass 1 jamfort med
pass 8
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Skillnaden mellan pass 1 och pass 8 AP(W) Pass 1 réd linje for pass 8 svart linje.

AP(W) belastning 65 kg pass 1 jamfort med pass 8
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Man kan se hér att det skiljer sig en hel del mellan de olika repetitionerna pa genomsnittseffekten.
Har ar samtliga lyft battre vid pass 8 an vid pass 1.

Skillnaden mellan pass 1 och pass 8 AV(m/s) Pass 1 réd linje fér pass 8 svart linje.

AV(m/s) belastning 65 kg pass 1 jamfort med pass 8
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Samma med genomsnittshastigheten.



Skillnaden mellan pass 1 och pass 8 pV(m/s) Pass 1 réd linje for pass 8 svart linje.

pV(m/s) belastning 65 kg pass 1 jamfort med pass 8
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Samma pa topphastigheten

Skillnaden mellan pass 1 och pass 8 tpV(m/s) Pass 1 réd linje fér pass 8 svart linje.

tpV(s) belastning 65 kg pass 1 jamfort med pass 8
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Har blir variationerna lite storre pa tiden till topphastighet



Skillnaden mellan pass 1 och pass 8 E-index Pass 1 rod linje for pass 8 svart linje.

E-index belastning 65 kg pass 1 jamfort med pass 8
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Pa E-index blir variationerna dven har stora mellan varje lyft.

Nar vi borjade traningen bérjade vi med 3 pass pa 60 kg for att sedan dra igang traningen pa 65 kg.
Har har jag jamfort det fosta passet som vi gjorde pa 60 kg med pass nummer 8 som vi gjorde pa 65
kg. Det har bli intressant for normalt tappar man i topphastighet nar belastningen 6kar. Men efter 8
pass pa 65 kg 6kade topphastigheten jamfort med topphastigheten pa 60 kg. Vilket innebér att hon
nu har hogre topphastighet pa 65 kg jamfort med 60 kg. Pa samtliga 25 repetitionerna.

pV(m/s) jamforelse 60 kg med 65 kg
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Sammanfattning

Har ska vi titta pa hur varje serier ser ut med i detalj. Har har jag tagit medelvardet pa alla 8
traningspasset pa varje lyft fran lyft 1 till lyft 25. Da far man en bra bild hur lyften ser ut i férhallande
till varandra.

Medelvardet av alla traningspass AP(W)
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Om man tittar pa lyft 1 och jamfér det med lyft 2. Ar alltid lyft 1 sdmre &n lyft 2. Detta beror pé att
lyft 1 alltid &r enbart koncentriskt medan lyft 2 och de andra lyften &r excentriskt/koncentriska. Dar
man alltid far en hogre effekt an enbart koncentriskt. Pa alla serier tappar hon pa lyft 4 och 5 jamfort
med lyft 2 och 3. Eftersom tappet pa lyft 5 ar sa pass mycket borde man ta bort detta lyft och i stallet
kora 5 x 4 lyft alternativ om man vill ha samma mangd kora 6 x 4 lyft.

Det dr det som vi ska géra men haller oss fortfarande pa 5 serier i stallet for 6 serier. Ddremot
kommer belastningen att oka till 70 kg under nasta period. Vad hdander da pa 8 pass?

Detta ar ett bra satt att gora en analys av sin traning. Nu ar detta gjort i en 6vning. Mer hinner man
inte med pa ett pass. Man hinner inte méata allt. Ddremot har jag gjort tester fore traningsperioden
pa 7 olika 6vningar nar del 1 av tréningsperioden ar fardig kommer nya tester pa dessa 6vningar.

Jag har dven gjort lite diagram pa de andra mat faktorerna och som ni kommer ser det likadant ut
som pa AP(W). Alla faktorer paverkats ndr man bérja tappa hastighet i rorelsen.

Kenneth Riggberger

RIGGBERGER
Q SPORT

Har féljer diagrammen



Topphastigheten pV(m/s)

Medelvardet av alla traningspass pV(m/s)
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Tiden till topphastigheten tpV(s)

Medelvardet av alla traningspass tpV(s)
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E-index

Medelvardet av alla traningspass E-index
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