Hur blir styrkeutvecklingen om man blandar snabbstyrka, explosivstyrka och maximalstyrka?

En traningsperiod pa 6 veckor inleddes med en test pa tva ben. Upplagget for denna tréning var som
foljer.

Alla pass kordes pa tva ben i maximal rorelsehastighet i en kontinuerlig rérelse dvs. utan villa mellan
repetitionerna. Halva knaboj/vertikalhopp. Tva pass/vecka tisdag — fredag. | en Smithmaskin.

Pass 1 Snabbstyrka. 40 kg vertikalhopp 4 serier 5 repetitioner vila 7 minuter
Pass 2 Explosivstyrka. 120 kg knaboj 4 serier 5 repetitioner vila 7 minuter
Pass 3 Maximalstyrka. 180 kg knaboj 4 serier 5 repetitioner vila 7 minuter
Pass 4 Snabbstyrka. 40 kg vertikalhopp 4 serier 5 repetitioner vila 7 minuter
Pass 5 Explosivstyrka. 120 kg knaboj 4 serier 5 repetitioner vila 7 minuter
Pass 6 Maximalstyrka. 180 kg knaboj 4 serier 5 repetitioner vila 7 minuter
Pass 7 Snabbstyrka. 40 kg vertikalhopp 4 serier 5 repetitioner vila 7 minuter
Pass 8 Explosivstyrka. 120 kg knaboj 4 serier 5 repetitioner vila 7 minuter
Pass 9 Maximalstyrka. 180 kg knaboj 4 serier 5 repetitioner vila 7 minuter
Pass 10 Snabbstyrka. 40 kg vertikalhopp 4 serier 5 repetitioner vila 7 minuter
Pass 11 Explosivstyrka. 120 kg knaboj 4 serier 5 repetitioner vila 7 minuter
Pass 12 Maximalstyrka. 180 kg knaboj 4 serier 5 repetitioner vila 7 minuter

Enligt tidigare projekt har det visat sig att man klarar ca: 5 lyft oavsett belastning innan effekten gar
nedat. | stallet for att kora slut pa systemet har vi har valt att trdna den uppatgaende trenden. Nu har
vi valt att forst trdna snabbstyrka foljt av explosivstyrka och maximalstyrka. Fyra pass av varje faktor.
Men hér finns det givetvis andra kombinationer som man kan anvanda sig av.

Traningen har utférds pa en elitaktiv kastare pa landslagsniva.



Har kommer en sammanstéllning pa alla passen. Siffrorna i diagrammen &r snittet pa varje serie.

4 traningspass. Effektutveckling medelvarde i varje serie koncentriskt pa 40 kg 4 serier x 5
upprepningar. Traningspass 1, 4, 7 och 10. Utférande vertikalhopp i Smithmaskin.

Koncentriskt

AP(W) 40 kg vertikalhopp
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Trendlinjen visar att dessa pass inte 6kade under traningens gang koncentriskt.

4 triningspass. Effektutveckling medelvarde i varje serie excentriskt pa 40 kg 4 serier x 5
upprepningar. Traningspass 1, 4, 7 och 10. Utférande vertikalhopp i Smithmaskin.

Excentriskt

APn(W) 40 kg vertikalhopp
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En liten forbéattring i den excentriska fasen under traningens gang




4 traningspass. Topphastighet medelvarde i varje serie koncentriskt pa 40 kg 4 serier x 5
upprepningar. Traningspass 1, 4, 7 och 10. Utférande vertikalhopp i Smithmaskin

Topphastighet koncentriskt

pV(m/s) 40 kg vertikalhopp
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Trendlinjen visar att dessa pass inte 6kade under traningens gang pa topphastigheten.

4 traningspass. Tid till topphastighet medelvirde i varje serie koncentriskt pa 40 kg 4 serier x 5
upprepningar. Traningspass 1, 4, 7 och 10. Utférande vertikalhopp i Smithmaskin

Tid till topphastighet koncentriskt

tpV(s) 40 kg vertikalhopp

Tiden till topphastighet forbattrades under traningsperioden.




Halva kn&bdj pa 120 kg i Smithmaskin

4 traningspass. Effektutveckling medelvarde i varje serie koncentriskt pa 120 kg 4 serier x 5
upprepningar. Traningspass 2, 5, 8 och 11

AP(W) 120 kg knibdj
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En klar forbattring av effektutvecklingen koncentriskt under hela traningsperioden.

4 traningspass. Effektutveckling medelvarde i varje serie excentriskt pa 120 kg 4 serier x 5
upprepningar. Traningspass 2, 5, 8 och 11.

APn(W) 120 kg knibdj
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En klar forbattring av effektutvecklingen excentriskt under hela traningsperioden




4 traningspass. Topphastighet medelvarde i varje serie koncentriskt pa 120 kg 4 serier x 5
upprepningar. Traningspass 2, 5, 8 och 11.

pV(m/s) 120 kg kndbdoj
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Aven pé topphastigheten blev det férbattring under traningsperioden

4 triningspass. Tid till topphastighet medelvirde i varje serie koncentriskt pa 120 kg 4 serier x 5
upprepningar. Traningspass 2, 5, 8 och 11.

tpV(s) 120 kg knabdj
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Tiden till topphastighet har dven den férbattrats under traningsperioden



Halva knabdj 180 kg i Smithmaskin

4 traningspass. Effektutveckling medelvarde i varje serie koncentriskt pa 180 kg 4 serier x 5
upprepningar. Traningspass 3, 6, 9 och 12

AP(W) 180 kg kndboj
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Stora forbattringar i effektutveckling koncentriskt under traningsperioden.

4 traningspass. Effektutveckling medelvarde i varje serie excentriskt pa 180 kg 4 serier x 5
upprepningar. Traningspass 3, 6,9 och 12

APn(W) 180 kg knaboj
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Annu stérre forbattringar i effektutveckling excentriskt under traningsperioden.



4 traningspass. Topphastighet medelvarde i varje serie koncentriskt pa 180 kg 4 serier x 5
upprepningar. Traningspass 3, 6, 9 och 12

pV(m/s) 180 kg kndbdoj

Forbattring i topphastighet under traningsperioden

4 traningspass. Tid till topphastighet medelvirde i varje serie koncentriskt pa 180 kg 4 serier x 5
upprepningar. Traningspass 3, 6, 9 och 12.

tpV(s) 180 kg knadboj

Forbattring i tid till topphastighet under traningsperioden



For att fa ett litet grepp om hur de olika belastningarna paverkar effektutvecklingen, topphastigheten
samt tid till topphastighet kommer lite diagram dar man kan se skillnaderna. Resultaten ar

medelvardet fran sista passet pa varje belastning.

AP(W) koncentriskt

Medelvarde 20 lyft AP(W)

40 KG 120 KG 180 KG

Pa 40 kilo blir det hoga effekter tack vare den hogs hastigheten som ar maojlig samtidigt som det ar
ett vertikalhopp. Det ar hoga effektvarden bade pa 120 kg som pa 180 kg. Dar belastning ar hog vilket
ger lage mojligheter till hoga hastigheter.



APn(W) excentriskt

Medelvarde 20 lyft APn(W)

40 KG 120 KG 180 KG

Det blir dven hoga effekter excentriskt pa 40 kg en orsak till detta ar att man utfor ett vertikalhopp
vilket leder till att man ar i luften nar den excentriska rérelsen borjar dar systemet mater hela den
excentriska fasen medan pa 120 kg och 180 kg stdr man i marken. Aven hér dr det mycket hoga
effekter pa 120 kg och 180 kg.



Pv(m/s) koncentriskt

Medelvirde 20 lyft pV(m/s)

40 KG 120 KG 180 KG

Nar det giller topphastigheten blir det givetvis hdgre topphastigheter med littare belastningar. Aven
héar ar det héga varden pa de olika belastningarna.

tpV(s) koncentriskt

Medelvarde 20 lyft tpV(s)

40 KG 120 KG 180 KG

Har kan man se att det inte &r s3 stora skillnader oavsett belastning. Aven hér dr det mycket bra
varden.



Forandringen i % fran det férsta passet till det sista passet for varje belastning under
traningsperioden.

% forandring traningsperioden

29,0%

m40kg m120kg m 180 kg

Pa 40 kg blev det ingen utveckling under traningsperioden forutom tid till topphastighet. Pa 120 kilo
blev det stora forandringar under traningsperioden. Pa 180 kilo blev det mycket stora férandringar
under traningsperioden.



Belastning i kilo /pass

Belastning i kilo/pass

40 KG 120 KG 180 KG

H Koncentriskt M Excentriskt ™ Totalt

Belastning i kilo hela traningsperioden

Belastning i kilo hela traningsperioden

40 KG 120 KG 180 KG

W Koncentriskt M Excentriskt ® Totalt

Total belastning hela traningsperioden alla lyft 54 400 kg



Sammanstallning traningsperioden.

| denna redovisning har det tranats 4 pass pa 40 kg vertikalhopp 4 pass kndboj pa 120 kg och 4 pass
knadboj pa 180 kg. Det vi kan se pa 40 kg vertikalhopp &r att effekterna ar hogre &n vid de andra
belastningarna, hastigheten och givetvis daven topphastigheten ar hogre.

Medan den totala belastningen i kraft och i kilo ar betydligt mindre dn de andra belastningarna. Nar
det galler snabbstyrkan kan vi ldsa ut att det blev sma férandringar under traningens férlopp. Vad
vinner man da pa att trana vertikalhopp pa 40 kg? Man uppnar en hég hastighet och hoga
topphastigheter och dven hoga effektvarden.

Eftersom rorelsen i denna traning ar kontinuerlig blir det vid varje landning som ett dropjump med
en hopphojd som baseras pa hur hégt den aktive flyger upp med hjélp av den koncentriska fasen.

Att landa och sla till direkt vid varje landning gor att denna traningsform ar extremt tuff. Den ska bara
genomforas av mycket valtranade aktiva i styrka. Vi kanske skulle kalla snabbstyrka for hastighets
traning i stallet? Och explosiv och maximalstyrka for belastningstraning?

Vid belastningen pa 120 kg (explosiv styrka) kunde vi se att det blev en stigande utveckling under
hela traningsperioden. Hoga effektvarden hoge belastning och kraftutveckling an vid arbetet pa 40
kg. Fler motoriska enheter rekryteras for att klara av den relativt hoga belastningen i maximala
hastigheter.

Vid belastningen pa 180 kg(maximalstyrka) blev dven dar en stigande utvecklingen under denna
traningsperiod. Har 6kas kraften och belastningen ytterligare vilket innebar att annu fler motoriska
enheter maste rekryteras.

Eftersom vi har blandat de olika passen sa har vi férmodligen stimulerat alla system som tillsammans
har lett till den forbattring som redovisas under testresultat.

Det som ar anmarkningsvart ar den korta traningstiden! Den ligger mellan 17 — 20 sekunder/pass
oavsett belastning och traningsform. Vilan mellan serierna har varit 7 minuter det ligger formodligen
i det omrade for att fa ut maximalt av sin bentrdning vid maximala kraftinsatser.

Man kan givetvis gora andra kombinationer av traningsfaktorerna i styrka. Och kéra dessa i olika
block. Det viktigaste ar utférandet och traningsmangden. Vi vet idag att den lagrade energin i
musklerna varar i 5-6 sekunder for att fa ut maximala effekter och hastigheter ska nog inte serierna
vara langre tid for dd kommer effekten att minska. Om man nu ar ute efter att forbattra power
formagan varfoér ska man trana fler serier och repetitioner nar effekterna sjunker?



Test fore och efter genomford traning enligt ovanstaende.
Tva bens test

Vertikalhopp med belastningarna 20 kg 40 kg 60 kg 80 kg 100 kg. Fri stang pa axlarna. Tre forsok pa
varje belastning varav det basta sparades.

AP(W) koncentriskt

TEST 1 OCH TEST 2 AP(W)
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Om vi tittar pa effektutvecklingen koncentriskt sa hade den aktive sina toppvarden pa 60 kg och
samst pa 20 kg och 100 kg i test 1. Denna trdning gav en mycket stor 6kning pa 20 kg och 100 kg.
Dessutom var det en jamnare kurva pa alla belastningar i férhallande till test 1. Det vi kan se ar att
det ar forbattringar pa alla belastningar framférallt pa 20 kg och 100 kg.



% forandringar pa alla testbelastningarna.

% forandring AP(W) test1/test2

20 KG 40 KG 60 KG 80 KG 100 KG

Topphastighet pV(m/s)

TEST 1 OCH TEST 2 PV(M/S)
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Storst forandringar pa 20 kg



% forandring i topphastighet

% forandring test 1/test 2 pV(m/s)

20 KG 40 KG 60 KG 80 KG 100 KG

Tid till topphastighet tpV(s)

TEST 1 OCH TEST 2 TPV(S)
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Det var stora 6kningar pa 20 och 40 kg nar det géller topphastigheten men det tar lite langre tid att
na dessa topphastigheter. Pa de tyngre belastningarna var det mindre 6kningar i topphastighet men
mycket stora forbattringar nar det galler tid till topphastighet.



% forandring i tid till topphastighet

% forandring test 1/test 2 tpV(s)

25,7%

% forandring alla mat faktorer

% forandring test 1 och test 2

1,3% [1,6%

HAP(W) ®pV(m/s) mtpV(s)



Forandring external load= Den belastning ddr man nar upp hogst effekt koncentriskt.

External load

66,48

TEST 1 TEST 2

Forandring styrka/snabbhets faktor.

S/S factor

TEST 1 TEST 2




Forindring testvarde baserat pa alla belastningar Watt/kilo kroppsvikt

Watt/kgbw

TEST 1 TEST 2

% forandring testvardet.

% forandring testvardet watt/kilo kroppsvikt

WATT/KGBW



Test vertikalhopp SJ = koncentriskt hopp med hinderna pa héften. CMJ = excentriskt/koncentriskt
hopp med hinderna pa hoften.

Vertikalhopp med kroppen som belastning

TEST 1 TEST 2

uS) mCMJ

% forandring vertikalhopp.

% forandring vertikalhopp

SJ cMmJ



Sammanfattning.

Detta traningsupplagg pa endast 6 veckor visar att man kan fa stora 6kningar i sin powerférmaga.
Denna blandning av traning med olika belastningar gav de stérsta 6kningarna i snabb och
maximalstyrkeomradet. Samt att den aktive redan ligger pa en hog niva innan tréningen visar att
detta upplagg har lett till stora forbattringar pa effekter, topphastighet och tid till topphastighet.
Aven hoppférmagan ékade runt 6 %.

Detta ar ett satt att analysera sin traning. Dar man inleder traningsperioden med en test samt att
man mater varje traningspass under perioden som av slutas med en andra test. Da far man koll pa
traningsprocessen hur den utvecklingen blir samt testresultat fore och efter traningsperiod.

Har man ingen mojlighet att mata traningsprocessen kan man mycket val anvanda sig av tester fore
och efter tréaningsperioden och pa sa satt analysera tréningen.

Nu var all traning genomford i en Smithmaskin for att kunna ha sa hog hastighet som majligt. Testen
daremot ar genomford med en fri stang. | detta fall blev det en 6verforing till fri stang i testen.

Midrk val att detta uppldgg dr till fér aktiva med en gedigen bakgrund och som dr pd elitnivd. SG man
nu inte gar in och kér detta pG ungdomar eller juniorer da kan det bli motsatt effekt med skador som
féljd.
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