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Analys av tva traningsperioder i korta knabo;.

Traningen paborjades 2021-10-11 och slutade 2013-07-31
Traningsmangd: 2 serier x 5 repetitioner.

Utférande: maximal hastighet koncentriskt optimal hastighet excentriskt
Forflyttningsstracka runt 17 cm excentriskt och 19 cm koncentriskt.
Traning: 2021-10-11 till 2022-06-01

8 pass pa 90 kg

8 pass pa 95 kg

8 pass pa 100 kg

8 pass pa 105 kg

Totalt 32 traningspass.

Under sommaren 2022 genomfordes inga matningar och uppldgget var nagot annorlunda.
Traning 2022-10-24 till 2023-07-31.

8 pass pa 110 kg

8 pass pa 115 kg

8 pass pa 120 kg

8 pass pa 125 kg

8 pass pa 130 kg

8 pass pa 135 kg

8 pass pa 140 kg

Totalt 56 traningspass.

Det som redovisas ar det basta passet pa varje belastning. P4 medelvardet av 2 serier x 5
repetitioner.



Den koncentriska fasen.
AF(N) = genomsnittskraften. Massan x accelerationen m/s i kvadrat

Kraften Okar alltid med 6kad belastning nar man tranar i maximalhastighet. Nar man jamfor
140 kg med 90 kg okar kraften med 31,5 %.
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AP(W) = genomsnittseffekten. Kraft x hastighet.

Storsta genomsnittseffekten blev pa 135 kg. Eftersom kraften 6kar kan hastigheten minska
vilket da paverkar effekten. Nar man jamfor 140 kg med 90 kg 6kar effekten med 19,9 %.
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AV(m/s) = genomsnittshastigheten.

Trots 6kad belastning kunde den aktive dven 6ka hastigheten upp till 115 kg nar man jamfor
med 90 kg. Fran 120 kg till 140 kg minskade hastigheten jamfért med 90 kg. Da kan man
undra hur detta ar mojligt. Tanken med traningen har varit att hela tiden férsdka dka
hastigheten i rérelsen. Om man jamfor 90 kg med 95 kg har man tranat 8 pass pa 90 kg samt
8 pass pa 95 kg. Trots 6kningen i kilo har man under denna korta period lyckat att flytta 95 kg
snabbare an 90 kg. Som beror pa en battre koordinationsformaga samt en 6kning av
maximalstyrkan. Kan da leda till en 6kad hastighet. Nar det sedan bara blir tyngre och tyngre
tappar man i hastighet. Men det ar inga stora tapp. Pa 120 kg var hastigheten 0,65 m/s och
pa 140 kg var det 0,62 m/s ett tapp pa 0,03 m/s. Nar man jamfér 140 kg med 90 kg har man
tappat 8,3 % i hastighet. Det &r inte mycket med tanke pa att det &r 50 kg tyngre.
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pV(m/s) = topphastigheten

Samma sak med topphastigheten att man tappar nar man okar belastningen. Hogst

topphastighet blev det pa 100 kg. Nar man jamfor 90 kg blir det en 6kning fram till 110 kg

sedan sjunker det lite grand dven om det ar mycket sma skillnader fran 120 kg till 140 kg. Nar

man jamfor 140 kg med 90 kg ar tappet 10,2% Lite mer an pa genomsnittshastigheten.
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tpV(s) = tiden det tar att na topphastigheten

Pa tiden till topphastighet ar det sma variationer. Och tiden att na topphastigheten &r valdigt
kort. Och det beror pa forflyttningsstrackans langd som i det har fallet ar kort som leder till
korta tider att na topphastigheten. Och att strackan ar ungefar lika lang pa alla
belastningarna. Om man jamfor tpV(s) med en djup knabdoj sa ligger den runt 0,80 sekunder.

tpV(s) paverkar aven accelerationen.
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pV/tpV = topphastigheten dividerat med tiden till topphastighet = accelerationen som mits
i m/s i kvadrat.

Normalt minskar accelerationen med 6kad belastning. Accelerationen styrs i forsta hand av
tpV(s). Nar man tittar pa 90 kg sa var topphastigheten 1,16 m/s och tpV(s) var 0,16 sekunder
blir det 7,28 m/s i kvadrat. Nar man tittar pa 140 kg var topphastigheten 1,04 m/s och tpV(s)
var 0,13 sekunder blir det 7,98 m/s i kvadrat. Korta strackor ger alltid kort tid till
topphastigheten. Hogst acceleration blev det pa 115 kg. Med trdaning i maximal hastighet kan
man dels 6ka sin topphastighet samt minska tiden till topphastighet. Vilket leder till en hégre
acceleration.
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Kilo/sekund

Tiden medelvardet av 10 lyft pa varje belastning varierar lite fran 0,30 sek till 0,25 sek. Har
har jag tittat pa hur mycket kilo man forflyttar/sekund. Eftersom det skiljer lite i tid men okar
i kilo blir det en hel del kilo som man forflyttar/sekund. Jag kollade pa 140 kg hur lang tid det
tog att gora 10 lyft koncentriskt 3,00 sekunder och strackan var 185,7 cm.
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Den excentriska fasen.
AV(m/s) = genomsnittshastigheten.

Den excentriska fasen handlar om vilken hastighet man vagar ha i rérelsen. Darfor bor den
vara optimal dar man kdnner att man klara av. For belastningen ska sedan bromsas upp och
omvandlas till en koncentrisk fas. Vid denna dvergang infaller ett isometriskt moment dar allt
star stilla en kort tid. DIS = dynamisk isometrisk styrka. Ju kortare detta isometriska moment
varar desto snabbare kommer man till ett kort tpV(s) i den koncentriska fasen. Har ser vi att
den aktive vagade halla en hogre hastighet pa de lattare belastningarna. Fran 120 kg och
framat till 140 kg var det i stort sett samma hastighet trots 6kad belastning. Vilket visar att
man vagar och kan bromsa 140 kg med samma hastighet som pa 115 kg. Malsattningen ar
anda att hela tiden vaga att 6ka hastigheten.

AVn[m/s]
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AP(W) = genomsnittseffekten. Kraft x hastighet.

Precis som i den koncentriska fasen blir det lite variationer berodde pa vilken hastighet man
APn[W]

klarar av att genomfora.
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Kilo/sekund

Aven i den excentriska fasen varierar det p3 stricka vilket leder till olika tider det tar att
utfora rorelsen. | den excentriska fasen tog 10 lyft pa 140 kg 2,81 sekunder med en total
forflyttningsstracka pa 168,4 cm. Det blir extremt hoga belastningar man utsatts for. Pa 125
kg blev det hela 632 kg i sekunden som ska bromsas och omvaldas till en koncentrisk fas. Dar
DIS momentet blir en utmaning i varje lyft.
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Sammanfattning

Innan jag fortsatter bor man formedla att denna traningsform hor hemma i
prestationsstadiet och i hog prestationsstadiet. Denna aktiva dam har en traningsbakgrund
pa 17 ar. Och har i aratal tranat denna hastighets traning.

Syftet med traningen har varit att hela tiden 6ka hastigheten i rérelsen. Alla traningspass har
matts sa man kan se vad som hander kortsiktigt och langsiktigt. 2 pass/vecka har varit
malsattningen men det har inte alltid lyckats. Man kor 8 pass pa samma belastning dar jag
sedan gar in och jamfor pass 1 med pass 8 dar ligger forbattringarna runt 6% till 7%. Sedan ar
det med all trédning det gar upp och ned beroende pa dagsformen. Men det ar sma skillnader
som ofta ligger runt 0,02 sekunder nar det galler hastigheten. Ibland tappar man 0,02
sekunder i hastighet och ibland 6kar man med 0,02 sekunder. Det kan man tycka ar lite men
nar man tittar pa % blir det anda en skillnad runt 5 %.

Nar en period pa 8 pass ar dver lagger man pa en tyngre belastning i detta fall med 5 kg. Och
ny period med 8 pass paborjas. Da kollas det igen vad som har hant efter dessa pass och
jamfor pass 9 med pass 16 osv. Férbattringarna ligger runt 6% till 7%. Man kan sdga att 8 pass
oavsett en ny belastning ger dessa forbattringar.

Denna traningsform forbattrar framforallt den inta och den intermuskuldra koordinationen.
Samtidigt som maximalstyrkan 6kar. Nar man jamfor hastigheten i den koncentriska fasen pa
140 kg med 90 kg blir det ett tapp pa bara 0,04 m/s trots en belastning som ar 50 kg mer. |
den excentriska fasen lyckades hon att ha en hogre hastighet pa 0,02 m/s pa 140 kg jamfort
med 90 kg.



Vilket visar att det gar att ha en hégre hastighet pa 50 kg mer med ratt traning och ett
upplagg med maximal hastighet under en langre period. Dar belastningen okar i det har fallet
efter 8 pass och med installningen att hela tiden forsdka 6ka hastigheten. Det har staller
mycket hoga krav pa den aktive som i stort sett tavlar mot sig sjalv vid varje pass. Dar fokus
och instdllning maste vara maximal. Eftersom man méter varje pass kommer man inte undan
utan far svart pa vitt efter varje pass. Den tuffaste utmaningen vid denna typ av traning ar
den mentala formagan att verkligen utsétta sig for detta vid varje pass. Samtidigt som du far
reda pa vad som har hant med mat faktorerna vid varje pass.

Sa har har det sett ut pa 120 kg koncentriskt. Pass 17 0,61 m/s ett tapp pa 0,01 m/s pa pass
18. Sedan ligger det pa samma niva till pass 22. For att sedan 6ka mycket pa pass 23 och pa
pass 24.
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Har ar forandringen i den excentriska fasen pa 115 kg. Ett tapp pa pass 12 pa 0,02 sekunder
jamfort med pass 9. Sedan 6kar hastigheten for att ligga stilla och falla men sedan i sista
passet pa denna vikt blev det klar forbattring. Som alla kan se ar det sma férandringar nar
man gar for det och pa sikt blir det forbattringar.
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Skulle man bara lagga in 90 % av maximal hastighet blir det betydligt samre varde i hastighet.

Det har ar en effektiv traningsform nar man har byggt upp tillrackligt med muskelmassa och
tillrackligt med maximalstyrka. Jag ser detta som att bygga ett hus. Grunden lagger man i
barn och yngre ungdomar for att sedan bygga muskler dar man lagger vaggarna. For att
sedan bli stark dar man lagger pa taket. Och slutligen lagger man in hastighets traning och
satter pa skorstenen.
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