Del 7. Den excentriska fasen. Bilateral kort knabdj.

Har galler det att hitta en optimal hastighet i den excentriska fasen. For att sedan forsoka att hela
tiden vaga att 6ka hastigheten dven i den excentriska fasen.

Pass 49 till pass 56. Traning 2 serier x 5 reps med 140 kg + 2 serier x 5/ben pa 105 kg samt step up 2
serier x 5 repas/ben pa 77,5 kg. 2 ganger/vecka. All traning har genomforts i en Smithmaskin.
Samtliga traningspass har matts.

Efter denna traningsperiod har jag jamfort pass 1 pa 110 kg med pass 48 pa 135 kg. Déar jag gar in och
tittar pa ett lyft med samma forflyttningsstracka. Eftersom strackan kan paverka olika mat faktorerna.

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

Det forsta som man tittar pa ar genomsnittshastigheten AVn(m/s) har man lyckats att 6ka
genomsnittshastigheten pa samma stracka?

Hur langt tid tar lyftet pa samma stracka?

Och det tredje som jag tittar pa ar accelerationen. Den far man fram genom att ta
genomsnittshastigheten och dividera den med tiden det tar att genomfoéra lyftet. Som ger en
accelerationen i m/s i kvadrat.

Genomsnittshastigheten 6kade med 0,09 m/s. Tiden minskade med 0,05 sekunder. Accelerationen
6kade med 0,61 m/s2.

Jag har dven tittat pa kilo/sekund, newton/sekund samt watt/sekund.

Kilo/sekund 6kade med 167 kg. Newton/sekund 6kade med 2776 newton och watt/sekund 6kade
med 1838 watt. Eftersom det ar 30 kg mer och man jamfor med 30 kg mindre 6kar alla dessa mat
faktorer. Vilket dven visar betydelsen av att 6ka belastningen efterhand.

AVn(m/s) + AVn/tidn(m/s2) pass 1 (110 kg jamfort med pass 56
( 140 kg) samma stracka 17,7 cm
2,50
2,00
1,50
1,00
0,50
0,00
AVn[m/s] AVn/tid tn[s]
—Serig] —em—Serie2




10000
9000
8000
7000
6000
5000
4000
3000
2000
1000

Kilo/sek + newton/sek + watt/sek pass 1 (110 kg) jamfort med
pass 56 (140 kg) samma stracka 17,7 cm

Kilo/sek ecc Newton/sek ecc

e Serje] e Serie?2

Watt/sek ecc

80,0%

70,0%

60,0%

50,0%

40,0%

30,0%

20,0%

10,0%

0,0%

% skillnad pass 1 (110 kg) jamfort med pass 56(140 kg) ecc

16,7%

AVn(m/s)

50,0%

37,5%
15,2%
tn(s)

AVn/tid kilo/sek ecc

45,6%

newton/sek ecc

71,7%

watt/sek ecc









