ELITTRANING.

Hur paverkas mat faktorerna om tiden minskar med 0,02 sekunder pa samma striacka 16,5 cmien
kort kndboj med 140 kg koncentriskt.

Har har jag jamfort tva traningspass dar den aktive lyckades minska tiden med 2 hundradelar pa
samma stracka 16,5 cm koncentriskt.

2 hundradelar pa 16,5 cm ar formodligen en bra forbattring som kan jamféras med ett lopp pa 60
meter dar man minskar tiden med 2 hundradelar. Dar strackan ar betydligt langre.

Med tanke pa att det ar 140 kg pa stangen och en kort stracka blir 2 hundradelar en bra forbattring.
Stréackan ar densamma 16,5 cm
Tiden minskar fran 0,28 sekunder till 0,26 sekunder en forbattring med 0,02 sekunder.

Hur paverkade det genomsnittshastigheten AV(m/s) Genomsnittshastigheten okade fran 0,59 m/s till
0,64 m/s en 6kning med 0,05 m/s och i % med 8,5%.

Hur paverkade det topphastigheten pV(m/s) Topphastigheten 6kade fran 1,01 m/s till 1,06 m/s en
6kning med 0,05 m/s och i % med 5,0%.

Hur paverkade det tiden till topphastigheten tpV(s) tiden till topphastighet minskade fran 0,13 sek till
0,12 sek en minskning med 0,01 sekunder och i % med 7,7%.

Hur paverkade det toppaccelerationen pV/m/s/ dividerat med tpV(s) toppaccelerationen dkade fran
7,70 m/s2 till 8,83 m/s2 en 6kning med 1,06 m/s2 och i % med 13,7%.

Vad innebar detta for traningsprocessen.

Nar huset ar fardigbyggd och man ska in i skorstenen kravs maximal hastighet i rorelsen koncentriskt
och optimal hastighet excentriskt. Vilket innebér att den stracka man forflyttar stangen, ska goras pa
kortats maijliga tid.

Vilket i sin tur innebér att det maste till maximal fokus nar det ar min tur. For att lyckas att flytta
stangen pa kortare tid. Trots maximal fokus varierar tiden under en serie i traning och under ett helt
traningspass. For att jamfora de olika passen man gor bor man gora ett medelvarde av alla mat
faktorer eftersom bade stracka och tid varierar under ett traningspass.

Pa lang sikt ar malsattningen att flytta stangen pa kortare tid pa samma stracka. Precis som nar man
tranar snabbhet dar man dven dar pa lang sikt vill korta tiden pa samma stracka. Och darmed forflytta
sig snabbare bade med skivstangen som i I6pning.

Som man ser ovan ar det mycket sma marginaler i tid man har pa sig att flytta stangen. Vilket innebar
om man inte gar for det i varje lyft ar risken att man tappar tid och darmed tappar man bade i
hastighet och accelerationer.

Det har man inte rad med pa elitniva!



% skillnad kort knabo6j 16,5 cm 140 kg om tiden
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Skillnad pa samma stracka 16,5 cm kort knaboj
med 140 kg om tiden minskar med 0,02 sek hur
paverkar det andra mat faktorer
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