RIGGBERGER

Jag har analyserat en tréningsperiod pa 8 traningspass dar jag tagit medelvardet av dessa 8
traningspass i halva kndboj pa 75% av 1 RM. Belastning 103 kg excentriskt och 83 kg koncentriskt
variabel traning. Traningen bestod av 5 serier x 5 repetitioner. Vila runt 8 minuter mellan varje serie.
Rérelseutférande optimalt excentriskt samt maximalt koncentriskt. Ovningen har utférts i en
Smithmaskin for variabel traning for att kunna halla en sa hog hastighet som maijligt. Kvinnlig
spjutkastare pa nationell niva. Alla repetitionerna genomfors i ett strack.

Fordelen med variabel traning ar att man kan ha mer kilo excentriskt i det har fallet 103 kg. Samt 83
kg koncentriskt dar man ar under samma belastning under hela forflyttningsstrackan. Vilket innebér
att det ar lika tungt langs hela forflyttningsstrackan jamfort med skivstang dar det ar tyngst vid det
djupaste laget. Men det gar dven att accelerera stangen vid variabel traning. Dock tar det langre tid i
rorelsen jamfort med en fri stang eller i en vanlig Smithmaskin. Vilket dven innebar att effekter och
hastigheter blir lagre jamfort med en skivstang.

Dessutom kan man valja en hastighet som hjalper till i den excentriska fasen i det har fallet var det
instéllt pa 4 meter/sekund. Har handlar det om att vaga f6lja med stangen i den excentriska fasen.
Eftersom det blir mycket hoga effekter i den excentriska fasen blir vandningen och 6vergangen till
den koncentriska fasen mycket vasentlig. Dar DIS = dynamisk-isometrisk-styrka blir den avgérande
faktorn for hur snabbt man kan bromsa upp belastningen och att 6vergangen till den koncentriska
fasen dven den sker sa snabbt som majligt. Sa att tiden till topphastighet blir sa snabb som majligt
samtidigt som man stravar att 6ka topphastigheten pa stangen.

Syftet med denna traning ar att forbattra maximalstyrkan samtidigt som man férséker minska tiden
till topphastighet och férbattrar bade topphastigheten samt peak power. Utéver detta ar syftet att
forbattra sin DIS kapacitet. Nu har inte alla tillgangar till denna utrustning. Har man inte tillgang till
denna utrustning gar det alldeles utmarkt att trana i en vanlig Smithmaskin. Har far man ndéja sig med
att belastningen ar den samma bade koncentriskt som excentriskt.



Alla resultat ar medelvardet av 8 tranings pass.

AP(W) Genomsnitteffekten dar man mater snittet pa hela forflyttningsstrackan koncentriskt.

AP(W) medelvarde 8 traningspass
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Nar det géller genomsnittseffekten ser vi att det borjar bli ett litet tapp fran reps 3 till 4. Och att
tappet okar fran reps 4 till 5. Vi ser dven att reps 1 alltid har lagst varde for att sedan 6ka pa reps 2
och 3. Vilket innebar att det ar oerhort viktigt att man tranar alla repetitionerna i ett strack. Vilan pa
8 minuter mellan serierna ser ut att racka for alla serierna ser ungefar lika dana ut.



AV(m/s) Genomsnittshastighet dar man mater snittet langs hela forflyttningsstrackan koncentriskt

AV(m/s) medelvarde 8 traningspass
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Detta ser ganska likt ut som genomsnittseffekten men det ar mycket sma skillnader mellan
repetitionerna.

pV(m/s) topphastigheten ndgonstans langs forflyttningsstrackan infaller topphastigheten

pV(m/s) medelvarde 8 traningspass
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Jamfoért med genomsnittshastigheten ser man har att topphastigheten 6kar i vissa serier dar sista
repetitionen har hogst topphastighet. Detta beror pa att topphastigheten intraffar efter en ganska
kort forflyttningsstracka. Vilket leder till att man kan 6ka topphastigheten i hela serien.



tpV(s) tiden det tar att nd topphastigheten.

tpV(s) medelvarde 8 traningspass
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Har ar det extremt kort tid till topphastighet. Dar forsta repetitionen och sista repetitionen ligger pa
samma niva. Vi ser dven att reps 2 och 3 har den kortaste tiden. Men det &r mycket sma skillnader.
Dessa tider visar dven pa att den aktive har en val utvecklad DIS férmaga. Att pa mycket kort tid na
sin topphastighet.



EA-index = topphastigheten dividerat med tiden till topphastighet. Detta varde ar ett matt pa den
aktives explosivitet samt accelerationsférmaga med belastningen som &r vald.

EA-index medelvarde 8 traningspass
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Vi ser att det blir hogst varde vid reps 3 i de flesta fall sedan sjunker det nagot.

pP(W) Peak power nagonstans langs forflyttningsstrackan koncentriskt intraffar toppeffekten

pP(W) medelvarde 8 traningspass
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Aven pé peak power ligger de bista vardena vid repetition 3. Och att reps 1 alltid ar lagst.



tpP(s) tiden det tar att na peak power

tpP(s) medelvarde 8 traningspass
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Foljer samma monster som tpV(s) men det gar dnnu snabbare att na peak power jamfort dem tpV(s).
Det har ar extremt korta tider for att na peak power.

APn(W) genomsnittshastigheten excentriskt

Apn(W) medelvarde 8 traningspass

1800

1569 1596
1523
1456 1464 ,,00 1429

1415 1438

1600 1416

1400 1335
1351

137
1200

1000
1093

800
600
400

200

LyftLyftLyftLyftLyft LyftLyftLyftLyftLyft LyftLyftLyftLyftLyft LyftLyftLyftLyftLyft LyftLyftLyftLyftLyft
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25

Har ser man att effekten 6kar efter varje belastning samt att det ar stora skillnader mellan reps 1 och
reps 5. 1 denna fas ar det annu mer vasentligt att man aldrig bryter rérelsen utan att man kor alla
repetitionerna i ett strack. Stannar man efter varje reps sa borjar man om pa ruta 1 det vill séga reps
1ivarje lyft. | serie 2 skiljer det ndstan 500 watt mellan lyft 1 och Iyft 5.



Traningstid 1 traningspass 5 x 5 reps 83 kg koncentriskt 103 kg excentriskt. 2075 kg koncentriskt samt
2575 kg excentriskt. Total belastning 4650 kg.

Traningstid
Koncentriskt Excentriskt Totalt

Hela traningspasset tar 10,53 sekunder med en vila pa 8 minuter mellan serierna.

Kilo/sekund

Kilo/sekund

con ecc

Detta gor att belastningen per sekund blir mycket hog.

|||||||||III||||||||

con/ecc



% forandring pass 1 jamfort med pass 8

% forandring pass 1 jamfort med pass 8 pa 4 veckor

M Okning M Minskning B Summa

6,3% 1,2%
8,8%
10,6%
13,9% -
14,9% -
tpV(s) EA-index tpP(W) pP(W) AP(W) Apn(W) AV(m/s) pV(m/s)

Syftet med denna traning har dven varit att féréka bli battre vid varje pass. Det ar inte alltid det
lyckas. Traningen har varit mandag och torsdag. Dar man ibland far 2 dagars vila mellan passen och
ibland 3 dagars vila mellan passen. Vilket dven visade sig i verkligheten att nar vilan var 3 dagar sa
gick det att lite battre an vid 2 dagars vila.

Det som utvecklades mest var tiden till topphastighet samt tiden till peak power. Det som
utvecklades minst var topphastigheten samt genomsnittshastigheten. Pa peak power samt pa
genomsnittseffekten var det ganska lika mellan dessa mat faktorer runt 11%.

Aven EA-index fick stora férbattringar.



Har kommer lite jamforelser mellan pP(W) och AP(W)

pP(W) + AP(W) medelvarde 8 serier
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Som man ser ovan ar att det ar stor skillnad pa AP(W) och pP(W). Men de foljer samma mdnster man
tappar lite pa slutet.



Sammanstallning

Da ar fragan? Vad ska man sikta in sig pa, vilka ar de mest vasentliga faktorerna vid denna typ av
traning? Genomsnittseffekter och genomsnittshastigheter mater hela forflyttningsstrackan oavsett
om det ar djupa ben eller halva ben man tranar. Vilket ar det som ar det mest vasentliga vid power
traning?

Som vi har sett fran ovan ar det mycket hoga peak power varden dar det tar extremt kort tid att na
peak power. Detta leder till att EA-index forbattras och att explosiviteten férbattras men dven
accelerationsformagan med vikten forbattras. Samtidig som DIS férmagan férbattras. Férmagan att
Overga fran den excentriska fasen till den koncentriska pa oerhért kort tid. Vad klarar nerv-
muskelsystemet av? Férmodligen mer an vi tror pa elitniva. Men dessa system maste stimuleras med
hoga hastigheter i rérelsen bade koncentriskt och excentriskt.

Om vi tittar pa vissa av friidrotten grenar som sprint, hack, spjut samt alla hoppen. Dar man har
mycket kort tid pa sig att utveckla kraft. Aven i utkastégonblicket i de tunga kasten har man inte
mycket tid pa sig att utveckla den hastighet man skapat pa vagen fram.

| vilka vinklar ska man vara explosiv i dessa grenar? Ska man lagga basen pa tva ben for att sedan
Overga till att trana detta pa ett ben i taget for att stimulera hoftens stabiliserande muskulatur?
Manga av friidrottens grenar utfors pa ett ben i taget med mycket korta kontakttider och med liten
eftergift i kndleden. Eftersom detta ar verkligheten kanske man dven lagga till power traning pa ett
ben i taget?

Om vi tittar pa idrotter som handboll dar man dven dar hoppar pa ett ben i taget dar upphoppet
bade som 9 meters spelare och som for kantspelare. Maste man korta tiden i marken for att fa ett
hogre men framférallt ett snabbare upphopp. Innan man blir manglad av forsvaren.

Langdskidakning dar tiden i marken ar betydligt langre kanske genomsnittshastighet och
genomsnittseffekten ar mer vasentlig an peak power. Bandy och ishockey déar det dven dar tar lite
langre tid kanske bade peak power och genomsnittseffekten ar vasentlig.

Att den excentriska fasen ar oerhort viktig i de flesta idrotter &r solklart. Det &r massvis av lagidrotter
som har kraftiga bromsar i sin idrott samtidigt som man ska gora riktningsférandringar. Dar da DIS
formagan blir den avgdrande faktorn hur snabbt kan man bromsa och hur snabbt férsvinner jag
darifran. Och for att klara av detta sa 4r maximalstyrkan i benen/benet och EA-index en avgérande
faktor.

Som avslutning kdnns det som att 5 serier x 5 repetitioner pa 75% av 1 RM med en vila pa 8 minuter
mellan serierna ar en tréning som verkar fungera pa elitniva.

Kenneth Riggberger
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