Analys av en traningsperiod i knix kndb6j med variabel traning.

Tester genomfordes fore och efter traningsperiod. Vertikalhopp i Smtihmaskin pa
belastningarna 30 kg, 40 kg samt 50 kg. Dar man mater effekter och hastigheter. Samt
vertikalhopp pa 30 kg pa tva ben, vanster och hoger ben. Dar man mater topphastighet och
tid till topphastighet.

Foljande traning genomfordes tva bens knix knaboj. Dar forflyttningsstrackan blir extremt
kort. Nar man val har borjad den excentriska fasen ska man sa snabbt som majligt 6verga till
den koncentriska fasen.

10 traningspass genomférdes mandag och torsdag under 5 veckor. Dar belastningarna
stegrades efterhand. Eftersom man ar starkare excentriskt fanns det aven majlighet att ha
tyngre belastningar i denna fas. Dessutom var installningen pa maskinen i den excentriska
fasen 4,0 m/s. Vilket leder till att den excentriska fasen gar snabbare jamfort med en
skivstang.

Det svaraste momentet vid denna typ av traning ar 6vergangen fran den excentriska fasen
till den koncentriska fasen som maste vara extremt snabb. DIS = Dynamisk isometrisk styrka.
Jag har dven tittat pa EA-index = topphastigheten/tiden till topphastighet. Vi kan kalla detta
explosivitets/accelerations formaga koncentriskt. Denna faktor férbattrar man genom att
Oka topphastigheten samtidigt som tiden till topphastighet minskar.

Traning 5 serier x 5 repetitioner

Belastningar

Belastning i kilo

PASS 1 PASS 2 PASS 3 PASS 4 PASS 5 PASS 6 PASS 7 PASS 8 PASS 9 PASS 10

W con Mecc

Efter varje pass 0kades belastningen med 2 kg bade koncentriskt som excentriskt.
Belastningen excentriskt var 20 kg mer an den koncentriska fasen. Samtliga traningspass
mattes med Musclelab.



Innan vi tittar pa testresultaten kollar vi pa hur utvecklingen blev av traningen pass efter
pass. Vad hander under traningsperioden fran pass 1 till pass 10.

AV(m/s) = genomsnittshastigheten koncentriskt. Alla resultat &r summan av alla 25 lyften
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Trots att belastningen 6kade hela tiden med 2 kilo lyckades den aktive att 6ka
genomsnittshastigheten upp till 73/93 kilo. Sedan sjonk hastigheten vilket inte ar sa konstigt
eftersom normalt nar man 6kar belastningen minskar hastigheten.

pV(m/s) = topphastigheten koncentriskt
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Det ar samma med topphastigheten att den minskar normalt sett med 6kad belastning.



AP(W) = genomsnittseffekten koncentriskt

AP(W) knaboj koncentriskt
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Nar det géller genomsnittseffekten ar det inte lika givet att den sjunker med 6kad belastning
eftersom detta ar kraft x hastighet. Okar belastningen sa 6kar kraften. Aven hir klarade den
aktive att oka effekten till 73/93 kg sedan sjonk effekten. Det som blir intressant har ar att
det var hogre summaeffekt pa pass 10 jamfort med pass 1. Vilket inte var méjligt med
genomsnittshastigheten och topphastigheten.

APn(W) = genomsnittshastigheten excentriskt

APn(W) knaboj excentriskt
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Har handlar det om hur snabbt den aktive vagar att félja med stangen excentriskt. Aven har
blev det en utveckling till 73/93 kg sedan sjonk det igen 79/99 kg var den belastning som det
utvecklades mest effekt.



tpV(s) = hur lang tid det tar att na topphastigheten koncentriskt.

tpV(s) knaboj koncentriskt

10,00
9,00
8,00
7,00
6,00
5,00
4,00

3,00

2,00
1,00

0,00
65/85 67/87 69/ 89 71/91 73/ 93 75/95 77/ 97 79/99 81/101 83/103

Har blev det en enorm utveckling som forbattrades anda fram till 79/99 kg for att sedan 6ka
nagot. Normal sett brukar dven tiden till topphastighet 6ka med 6kad belastning men det ser
vi inte ovan.

EA-index koncentriskt = topphastigheten/med tiden till topphastighet. Explosivitet-
accelerations formaga av den belastningen som anvands.

EA-index knabdj koncentriskt
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Aven om topphastigheten minskade s& minskade tiden till topphastighet mer som d& ledde
till att EA-index 6kade hela tiden till pass 79/99 kg. Explosivitet och accelerationsformaga ar
vilken topphastighet kan man fa pa belastningen och hur lang tid tar det. Dessa forbattringar
ar formodligen ett resultat av en battre DIS formaga.



pP(W) = peak power nagonstans langs forflyttningsstrackan far man sin peak power.

pP(W) knabdj koncentriskt
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Aven hér storst peak power pa passet 79/99 kg

tpP(s) = tiden det tar att na peak power.

tpP(s) knaboj koncentriskt
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Samma utveckling som tiden till topphastighet. Basta vardet vid 77/97 kg



% skillnad mellan traningspass 1 jamfort med traningspass 10.

% skillnad pass 1 jamfort med pass 10

M Okning M Minskning Summa

16,90%
28,30% ] -1,50% [
-15,00%
76,50%
tpP(s) tpV(s) Apn(W) AP(W) pP(W) AV(m/s) pV(m/s)

Storst forbattringar blev det pa tiden till peak power och tiden till topphastighet. Men dven
effekten koncentriskt samt excentriskt blev det stora 6kningar. Samt dven pa peak power.
Det som inte forbattrades var genomsnittshastigheten och topphastigheten. Med tanke pa
att belastningen har 6kat med 18 kg bade koncentriskt som excentriskt blir detta en mycket
god utveckling i denna 6vning. Man flyttar nastan 18 kilo i hdgre hastighet. Dessutom dkade
EA-index med 199 %

Den storsta faktorn till dessa forbattringar ar den inter-muskuladra koordinations formagan
dar man dels vagar att 6ka hastigheten excentriskt samtidigt som DIS férbattras vilket leder
till en snabbare 6vergang fran den excentriska fasen till den koncentriska fasen som darmed
ger hogre hastigheter hogre topphastigheter pa kortare tid koncentriskt. Samtidigt som man
minskar traningstiden och forflyttningsstrackan. Man klarar av att koordinera rérelsen
mycket snabbare. Ju kortare forflyttningsstracka ju hogre effekter koncentriskt. Dar aven
tiden det tar att na topphastigheten minskar dramatiskt jamfort med en vanlig kndbo;.



Forflyttningsstracka totalt

Forflyttningsstracka cm totalt

1347
1238
1089
988
867
713

Pass 1 Pass 2 Pass 3 Pass 4 Pass 5 Pass 6 Pass 7 Pass 8 Pass 9 Pass 10

Har ser man att forflyttningsstrackan minskar efter varje pass. Dar den aktive vagar bryta
rorelsen betydligt tidigare excentriskt som da aven leder till en kortare koncentrisk fas.

Traningstid koncentriskt i sekunder.
Tranings tid con

10,77
I i

Pass 1 Pass 2 Pass 3 Pass 4 Pass 5 Pass 6 Pass 7 Pass 8 Pass 9 Pass 10

Eftersom forflyttningsstrackan blir kortare minskar givetvis aven tiden.



Traningstid excentriskt i sekunder
Traningstid ecc

10,47
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5,67
i

Pass 1 Pass 2 Pass 3 Pass 4 Pass 5 Pass 6 Pass 7 Pass 8 Pass 9 Pass 10

Aven i den excentriska fasen blir traningstiden kortare och kortare.

Traningstid totalt i sekunder
Traningstid totalt

23,31
17,11
12,82
11,26
10,22 10,29

Pass 1 Pass 2 Pass 3 Pass 4 Pass 5 Pass 6 Pass 7 Pass 8 Pass 9 Pass 10

Har blev det till slut en total traningstid under 10 sekunder dar man klarar av att kora 25 lyft
pa denna korta tid.



Kilo/sekund koncentriskt

Kilo/sekund con

387
217
156

Pass 1 Pass 2 Pass 3 Pass 4 Pass 5 Pass 6 Pass 7 Pass 8 Pass 9 Pass 10

Har ser vi att dven belastningen 6kar nar man tittar pa hur manga kilo/sekund man forflyttar.

Kilo/sekund excentriskt

Kilo/sekund ecc

597
473

Pass 1 Pass 2 Pass 3 Pass 4 Pass 5 Pass 6 Pass 7 Pass 8 Pass 9 Pass 10

Eftersom traningstiden ar kortare i den excentriska fasen samt att belastningen ar 20 kg mer
an i den koncentriska fasen blir det mycket héga varden i kilo/sekund.



Nu var detta en redovisning om hur traningsprocessen har sett ut. Den var positiv pa de mat
faktorerna som anvandes. Nasta fraga man da kan stalla sig har det blivit ndagon utveckling
pa testen i vertikalhopp pa tva ben. Dar den excentriska fasen ar betydligt langre an vid
traningen.

Tva bens testen genomfors som vertikalhopp i Smithmaskin pa belastningarna 30 kg, 40 kg
samt 50 kg. Har redovisas medelvardet pa dessa 3 belastningar.

EA-index = topphastigheten dividerat med tiden till topphastighet. Explosivitets-
accelerations formaga koncentriskt

tpV(s) = tiden till topphastighet koncentriskt
AP(W) = genomsnittseffekten koncentriskt
APn(W) = genomsnittseffekten excentriskt
AV(m/s) = genomsnittshastigheten koncentriskt

pV(m/s) = topphastigheten koncentriskt

% forandring test 1 jamfort med test 2 medelvarde 3
belastningar

M Okning M Minskning M Summa
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Bast utveckling blev det pa EA-index dar bade topphastigheten forbattrades samt att tiden
till topphastighet minskade med 11,0%. Bra forbattringar pa 5 veckors traning och 10 pass.



Vid méatningarna far man aven fram andra faktorer som kan vara intressanta att titta pa.
External load = den belastning dar man har hogst effekt

s/s factor = den aktives egna férhallande mellan styrka/snabbhet

1 RM = vad man maximalt kan lyft 1 gang

Testvardet = watt/kilo kroppsvikt

% forandring test 1 jamfort med test 2

M Okning M Minskning B Summa

8,6%
13,2%

3 16,4%

Exernal load S/S factor 1RM Testvarde

External load visar att den aktive har blivit starkare dar man nu har sina basta effekter pa
32,9 % hogre vikt. Samma med s/s faktorn som 6kade 16,4 % visar aven den att den aktive
har blivit starkare. Aven 1 RM blev det en stor 6kning pa 13,2 %. Testvirdet 6kade med 8,6%
pa watt/kilo kroppsvikt.



Néasta ar en test i snabbstyrka med 30 kg dar man genomfér vertikalhopp pa tva ben samt
vanster och hoger ben i en Smithmaskin. Har jag bara tittat pa peak power samt tid till peak
power.

(Con) Peak P(W) = peak power koncentriskt matt i watt.
(Ecc) Peak P(W) = peak power excentriskt matt i watt.
(Con) Peak@(s) = tid till peak power koncentriskt

(Ecc) Peak@(s) = tid till peak power excentriskt

% forandring test 1 jamfort med test 2 tva ben

M Okning M Minskning B Summa

4,5%
6,3%
(Con) Peak P[W] (Ecc) Peak@]s] (Con) Peak@(s] (Ecc) Peak P[W]

AP(W) mater genomsnittseffekten langs hela forflyttningsstrackan. Peak Power infinner sig
nagonstans langs forflyttningsstrackan. Pa tva ben blev det battre utveckling koncentriskt
jamfort med den excentriska fasen. Aven tiden till peak power var battre koncentriskt. Aven
har bra okningar.



Vanster ben

% forandring test 1 jamfort med test 2 vanster ben

M Okning M Minskning M Summa

13,5%
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Normalt ser man inte dessa forbattringar pa ett ben i testen ndar man har tranat med tva
ben. Men i detta fallet var det en mycket bra 6verforing till vanster ben. Framforallt pa peak
power excentriskt.



Hoger ben

% forandring test 1 jamfort med test 2 hoger ben

M Okning M Minskning Summa

2,5%
5,0%

9,5%
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Har blev det en extrem Okning pa peak power excentriskt men dven 6kningar pa de andra
faktorerna

Sammanfattning

Det blev en hel del forbattringar under traningsperioden vid de mitningarna. Aven bra
forbattringar pa testerna. Dar den aktive har blivit starkare. Mer explosiv pa alla mat
faktorer. Aven pa testen i snabbstyrka var det stora forbattringar. Att dverforingen till
vanster och hoger ben var sa stora ar for mig lite forvanande.

Denna 6vning knixknabdj har vi aldrig tranat tidigare pa tva ben med variabel traning men
daremot pa vanster och hoger ben under manga ar. Nu ar det inte sa manga som har
moijlighet till variabel traning dar man dven kan ha hogre belastning i den excentriska fasen.
Men det gar alldeles utmarkt att trana denna 6vning i en Smithmaskin bade pa tva ben och
pa vanster och hoger ben.

Innan man boérjar med tunga belastningar ar det viktigt att |ara sig tekniken eftersom det ar
mycket hoga hastigheter pa mycket kort tid. Normal vager stangen i en Smithmaskin 30 kg
da ar det lampligt att borja dar till tekniken sitter och att sedan 6ka belastningen efterhand.
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