Del 3: kort knaboj bilateralt.

Pass 17 till pass 24.

Traning: Bilateralt 2 serier x 5 reps med 120 kg
Unilateralt 2 serier x 5/ben pa 95 kg

Unilateral step up 2 serier x 5 repas/ben pa 65 kg 10 cm.

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

Efter dessa 8 pass pa 110 kg och 8 pass pa 115 kg kommer en ny traningsperiod med 8 pass dar
belastningen pa tva ben 6kar med 5 kg pa vanster och hoger ben 2,5 kg och i step up med 5 kg och
man sanker ladan till 10 cm.

Efter denna traningsperiod har jag jamfort pass 17 pa 120 kg med pass 24 pa 120 kg. Dar jag gar in
om tittar pa ett lyft med samma forflyttningsstrécka. Eftersom strackan kan paverka olika mat
faktorer.

Dessutom gor jag en jamforelse mellan pass 1 pa 110 kg med pass 24 pa 120 kg.

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

Det forsta 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 0,08 m/s fran pass 17 till pass 24. Tiden till topphastighet minskade med
0,01 sekunder. Toppaccelerationen 6kade med 1,51 m/s2.

% forandring pV(m/s) kade med 7,7%. tpV(s) 6kade med 8,3% samt att accelerationen 6kade med
17,5%. Den faktor som Okar allra mest ar accelerationen.

Med tanke pa den korta strackan 16,6 cm ar detta férmodligen en bra 6kning. Tiden minskade med
0,01 sekunder vilket blir 1 hundradel som man flyttar stangen snabbare i pass 24 jamfért med pass
17. 2 hundradelar adr férmodligen dven det en bra forbattring pa 16,6 cm.

Nasta jamforelse ar pass 1 pa 110 kg med pass 24 pa 120 kg.

Topphastigheten 6kade med 0,16 m/s fran pass 1 till pass 24. Tiden till topphastighet minskade med
0,06 sekunder. Toppaccelerationen 6kade med 4,27 m/s2.

% forandring pV(m/s) 6kade med 18,2%. tpV(s) 6kade med 35,3% samt att accelerationen 6kade med
hela 82,6%. Den faktor som o6kar allra mest ar accelerationen.



Har har den aktive lyckat att forflytta 120 kg jamfort med 110 kg pa samma stracka med 0,07
sekunder kortare tid. Topphastigheten 6kade med 0,16 m/s tiden till topphastighet minskade med
0,06 sekunder samt att toppaccelerationen 6kade med 4,27 m/s2.

Detta innebér att den aktive &n en gang lyckades att 6ka fran pass 17 till pass 24 pa 120 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.

115 kg ar 157,7% av kroppsvikten och den totala belastningen ar 188,0 kg = belastning + kroppsvikt.

120 kg ar 164,4% av kroppsvikten och den totala belastningen ar 193kg = belastning + kroppsvikt.
Dietmar Schmidtbleicher

En forbéttrad koordination mellan muskler kan leda till en 6kning i

styrka och effekt(power)utveckling. En god intermuskulér koordination innebar
en formaga att fa alla involverade muskler 1 en rorelse, savil synergister som
antagonister, att samverka sa bra som mojligt med hinsyn till rorelsens syfte.

En forbattring av effekt(power)utvecklingen genom mer optimal intermuskulir
koordination ér rorelsespecifik och darfor bara 1 begransad omfattning
overforbar till en annan rorelse.

Specifik styrketraning 1 praktiska sammanhang strdvar huvudsakligen efter en
optimering av intermuskulér koordination.

Egentligen borde denna metod héanforas till koordinationstridning snarare 4n till
traning av styrka eller explosivitet (power).

Relativt snabba forbattringar av styrkeprestationer kan, som ndmnts,
huvudsakligen tillskrivas en koordinativ inlarningseftekt, forbattrad
intermuskuldr koordination, samt neuronala anpassningar som hjélper den
individuella muskeln att uppnéd en storre kraftutveckling genom att motoriska
enheter rekryteras snabbare, mera samtidigt och/eller med en hogre frekvens.



pV(m/s) + pV/tpV(m/s2) + tpV(s) pass 17 (120 kg) jamfort med
pass 24 (120 kg) samma stracka 16,6 cm
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pV(m/s) + pV/tpV(m/s2) + tpV(s) pass 1 (110 kg) jamfort med
pass 24 (120 kg) samma stracka 16,0 cm
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