Del 2: kort kndboj bilateralt.

Pass 9 till pass 16.

Traning: Bilateralt 2 serier x 5 reps med 115 kg
Unilateralt 2 serier x 5/ben pa 92,5 kg

Unilateral step up 2 serier x 5 repas/ben pa 60 kg.

2 ganger/vecka. All traning har genomforts i en Smithmaskin. Samtliga tréningspass har matts.

Efter dessa 8 pass pa 110 kg kommer en ny tréaningsperiod med 8 pass dar belastningen pa tva ben
Okar med 5 kg pa vanster och hoger ben 2,5 kg och i step up med 5 kg och man sanker ladan till 15
cm.

Efter denna traningsperiod har jag jamfort pass 9 pa 115 kg med pass 16 pa 115 kg. Dér jag gar in om
tittar pa ett lyft med samma forflyttningsstracka. Eftersom strackan kan paverka olika mét faktorer.

Dessutom gor jag en jamforelse mellan pass 1 pa 110 kg med pass 16 pa 115 kg.

Vad dr man da intresserad av att titta pa i forsta hand?

Det férsta som man tittar pa ar topphastigheten pV(m/s) har man lyckats att 6ka topphastigheten pa
samma stracka?

Det andra ar tiden till topphastighet tpV(s). Samt om man har lyckats att flytta belastningen pa
kortare tid pa samma stracka?

Och det tredje som jag tittar pa ar accelerationen. Den far man fram genom att ta topphastigheten
och dividera den med tiden till topphastighet. Som ger toppaccelerationen i m/s i kvadrat.

Topphastigheten 6kade med 0,06 m/s fran pass 9 till pass 16. Tiden till topphastighet minskade med
0,02 sekunder. Toppaccelerationen 6kade med 1,53 m/s2.

% forandring pV(m/s) 6kade med 5,8%. tpV(s) 6kade med 13,3% samt att accelerationen 6kade med
22,0%. Den faktor som dkar allra mest ar accelerationen.

Med tanke pa den korta strackan 17,6 cm ar detta férmodligen en bra 6kning. Tiden minskade med
0,02 sekunder vilket blir 2 hundradelar som man flyttar stangen snabbare i pass 16 jamfért med pass
9. 2 hundradelar ar formodligen dven det en bra férbattring pa 17,6 cm.

Nasta jamforelse ar pass 1 pa 110 kg med pass 16 pa 115 kg.

Topphastigheten 6kade med 0,07 m/s fran pass 1 till pass 16. Tiden till topphastighet minskade med
0,02 sekunder. Toppaccelerationen 6kade med 1,59 m/s2.

% forandring pV(m/s) kade med 6,8%. tpV(s) 6kade med 13,3% samt att accelerationen ¢kade med
23,2%. Den faktor som 6kar allra mest ar accelerationen.



Har har den aktive lyckat att forflytta 115 kg jamfort med 110 kg pa samma stréacka med 0,02
sekunder kortare tid. Topphastigheten 6kade med 0,07 m/s tiden till topphastighet minskade med
0,02 sekunder samt att toppaccelerationen 6kade med 1,59 m/s2.

Detta innebar att den aktive dn en gang lyckades att 6ka fran pass 9 till pass 16 pa 115 kg. Det som

blir riktigt intressant ar att den aktive nu forflyttar 5 kg mer med en hogre topphastighet pa kortare
tid, samt kortare tid till topphastighet vilket ar en klar forbattring pa toppaccelerationen pa samma
stracka.

Denna typ a traning har dven lett till att den maximala styrkan har 6kat. Trots att syftet med traningen
har varit att hela tiden forsoka 6ka rorelsehastigheten.

110 kg ar 150,7% av kroppsvikten och den totala belastningen ar 175,5 kg = belastning + kroppsvikt.
115 kg ar 157,5% av kroppsvikten och den totala belastningen ar 180,7 kg = belastning + kroppsvikt.

Carmelo Bosco

Vid explosiv trdning anvinder man primdrt snabba muskelfibrer. Ndr man
ddremot tranar med tunga belastningar rekryterar man bdde snabba och
langsamma fibrer, ndgot som enligt manga bor undvikas. Anledningen till detta
skulle vara att en stor muskel med en okande andel langsamma muskelfibrer
skulle kunna medfora ldgre explosiv kraft. Detta dr ett synsdtt som jag sjalv
hdller med om.

For att forklara varfor tar jag hjdilp av en kraft- och hastighetskurva. Styrka kan
vara liknande eftersom styrka beror pa muskeltvdrsnitt, medan hastighet dr
kopplat till den neuromuskuldra spdanningen, médngden ATPas, och naturligtvis
typen av innervering, fasiska eller toniska alfamotorneuron.

Det viktigaste i idrottsovningar dr inte enbart muskelforkortning utan dven
prespdnning. (prestretch, forstrdackning, utstrdackning av muskeln fore
sammandragning). Ju hogre hastighet man kan “pre-stretcha’ med, desto
bdttre. Muskelns formdga att generera kraft blir betydligt storre efter denna
ovning. Kraften efter forspdnning dr mycket hog jamfort med utan
forspdnning. "Pre-stretch” innebdr att systemet arbetar i sin helhet frdan
nervaktivering till muskelkontraktion. Under denna “prestretching” lagrar vi
elastisk energi i muskel och sena, vilken senare frigors under den koncentriska
fasen.

Har har jag redovisat den koncentriska fasen. Men i traningen har dven hastigheten i den excentriska
fasen prioriterats. Vilket jag far redovisa senare.
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