Har kommer en liten sammanfattning av tester pa tva ben 30 kg 40 kg 50 kg. Fore och efter
traningsperiod. Samt snabbstyretest pa 30 kg pa tva ben vanster ben och hoger ben.

Traningen bestod av isokinetisk traning med installningarna koncentriskt (0,2 m/s) excentriskt 4,0
(m/s). Utférande tva bens halva kndboj. Med maximal kraftinsats.

12 pass pa 6 veckor 5 serier x 8 repetitioner

Belastning

Belastning kg con/ecc

PASS1 PASS2 PASS3 PASS4 PASS5 PASS6 PASS7 PASS8 PASS9 PASS10 PASS11 PASS 12

m Belastning kg con  m Belastning kg ecc

Belastningen 6kades med 2 kg vid varje nytt pass.

Power tester genomfordes fore och efter traningsperiod bada testerna genomfordes i en
Smithmaskin. Aven trdningen genomférdes i en Smithmaskin kopplad till den isokinetiska
traningsutrustningen.

Test 1 vertikalhopp pa belastningarna 30 kg 40 kg 50 kg i en Smithmaskin. Test 2 vertikalhopp pa 30
kg tva ben vanster ben och héger ben i en Smithmaskin.

For mig ar denna traning ett bra satt att utveckla hypertrofi. Vad som har hdnt med den saken har jag
inte kunnat mata men jag utgar fran att hon har fatt en viss 6kning av muskelmassan.

Fragan man kan stélla sig hur paverkar denna typ av traning den aktives power férmaga vid testerna
blir det battre eller blir det samre?

Mat faktorer
AP(W) = Genomsnittseffekten koncentriskt ~ AV(m/s) = Genomsnittshastigheten koncentriskt
pV(m/s) = Topphastigheten koncentriskt tpV(s) = Tid till topphastighet koncentriskt

APn(W) = Genomsnittseffekten excentriskt EA-index = topphastigheten/tiden till topphastighet



Jag borjar med testerna pa tva ben.
Resultaten ar medelvardet pa de 3 test belastningarna.

Pa denna test tittar man pa genomsnittseffekter/hastigheter, topphastigheter tid till topphastighet
samt pa explosivitets/accelerations index.

Medelvarde tvabens test 30 kg 40 kg 50 kg

M Okning M Minskning ™ Summa

1,1% . 0,0%
[ —
e -
-1,0%
AP(W) AVm/s) Apn(W) tpV(m/s) pV(m/s) EA-index

Har blev det mycket sma férbattringar pa allt utom topphastigheten och EA-index. Denna test kan
man kalla for ett kombinerat snabbstyre test och explosiv test for denna person.



Snabb styrketesten pa 30 kg.

Pa denna test tittar man enbart pa peak power och hur lang tid det tar att na peak power.
(Ecc) Peak@(s) = Tiden till peak power excentriskt

(Ecc) Peak P(W) = Peak power excentriskt

(Con) Peak@(s)= Tiden till peak power koncentriskt

(Con) Peak P(W) = Peak power koncentriskt

Tva ben

% forandring 30 kg testen tva ben

M Okning M Minskning B Summa

-6’7% -

-10,2%

C7.Q0/
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(Con) Peak@(s] (Con) Peak P[W] (Ecc) Peak P[W] (Ecc) Peak@(s]

Har blev det ett mycket stort tapp pa tiden till topphastighet excentriskt Detta kan man tycka ar lite
markligt eftersom i traningen har det inte varit nagon isokinetiskt traning utan har har man haft dnnu
hogre belastningar och dessutom 4,0 m(m/s) till hjilp. Aven peak power férsdmrades 13,2 %. Samt
dven peak power samt tiden till peak power koncentrisk aven om det var lite mindre dn den
excentriska fasen.



Vanster ben

% forandring 30 kg testen vanster ben

-5,3%

M Okning M Minskning B Summa

-7,9%

-11,1%

(Ecc) Peak@[s] (Con) Peak P[W] (Ecc) Peak P[W] (Con) Peak@([s]

Har blir tappet storre koncentriskt &n excentriskt. Nar man sett resultaten pa tva ben dr man inte
forvanad att det ar klart samre dven pa ett ben i taget.



Hoger ben

% forandring 30 kg testen hoger ben

M Okning M Minskning B Summa

-5,3%

-31,3%

-31,5%

(Con) Peak P[W] (Ecc) Peak@]s] (Con) Peak@]s] (Ecc) Peak P[W]

Aven pé hoger ben ar det stort tapp. Minst p& peak power koncentriskt

Vad ska man da dra for slutsatser av detta.? Att denna tréning for denna individ inte ger férbattringar
i snabbstyrka ar uppenbart. Varken pa tva ben som pa vanster och héger ben. Nu var ju syftet med
denna traning att bygga muskelmassa och vi vet fran annan typ av hypertrofitraning att man tappari
explosivitet. Det har vi sett genom aren framférallt ndr man tranar hopp samtidigt som man trénar
hypertrofi. Har far man som jag ser ha lite is i magen och acceptera power foérluster under dessa 6
veckors traning. Pa den explosiva testen pa tva ben blev det lite forbattringar dven om de var sma.

Nasta period blir det maximal styrketraning med variabel traning. Dar syftet ar att dels 6ka power
formagan samt att forbattra maximalstyrkan. Dar man mater varje traningspass sa man kan se
forandringarna pass efter pass. Efter denna period blir det nya tester som ovan.
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