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Elittraning

Knaboj bilateralt och unilateralt.

Om man &r en sprinter sa ar den avgérande faktorn hur kort tid man springer pa en viss stracka.
Kan man éverféra detta till styrketraningen?

Och hu ska det ga till?

Forst maste man eliminera balansproblemet genom att trdna knaboj i en Smithmaskin. Man véljer en
Ovning t.ex. unilateral kndboj med en belastning pa 80 kg. Denna belastning ska sedan forflyttas forst
excentriskt och sedan koncentriskt.

Man kollar hur lang strackan &r bade excentriskt som koncentriskt och hur lang tid det tar att forflytta
stdngen pa denna stracka.

Om stréckan dr 20 cm och det tar 0,30 sekunder blir det en hastighet pa 0,666 m/s. Utveckling blir d3
att korta tiden med 1 hundradel till 0,29 sekunder pa samma stracka 20 cm da okar hastigheten ftill
0,689 m/s. En forbattring med 0,02 m/s som blir en férbattring med 3,5%.

Hur paverkar detta accelerationen?

0,666 dividerat med 0,30 sekunder ger en acceleration pa 2,22 m/s2. 0,689 dividerat med 0,29
sekunder ger en acceleration pa 2,38 m/s2 en skillnad pa 0,16 m/s2 som ger en skillnad pa 7,0 %.

En minskning av tiden med 1 hundradel ger pa 80 kg en férbattring fran 267 kg/sekund till 276
kilo/sekund en skillnad pa 9 kg/sekund och en férbattring pa 3,4%.

Nyckeln till Power trining dr att minska tiden pa samma stricka.

Detta innebér att Power traning eller hastighetstréning bara bygger pa att korta tiden pa den stracka
man trdnar pa. Ska man utveckla denna férmdagan maste man hela tiden forsoka ga med 100%
kraftinsats. Med andra ord flytta stangen sa fort du kan bade excentriskt som koncentriskt.

Problemet nar man tranar excentriskt/koncentriskt ar att strackan varierar lite kanske pa nagra cm
bade excentriskt som koncentriskt i ett traningspass. Om man trénar 4 serier x 5 reps/ben kan man ta
medelvardet av traningspasset. Da blir det lite lattare att jamfora olika traningspass.

Denna typ av traning leder till en forbattrad inta- och intermuskular koordination vilket gér att man
kan korta tiden samtidigt som den maximala kapaciteten 6kar som en bieffekt.

En kortare tid med 1 hundradel med 80 kg belastning unilateralt pa en stracka pa 20 cm ar
férmodligen en bra utveckling.



Hur kan man da trana for att korta tiden?
Har kommer ett exempel. Optimal insats excentriskt maximal insats koncentriskt
Bilateral traning

Pass 1 startade med tva bens kndb6j 110 kg 2 x 5 reps. Déarefter tranades det ytterligare 7 pass med
samma belastning och antal reps.

N&r man sedan jamfor pass 1 med pass 8 hade den aktive minskat tiden fran 0,31 sek till 0,29 sek pa
samma stracka som var 17,1 cm.

Bilateral forbattring

Hastigheten 6kade fran 0,551 m/s till 0,589 m/s en férbattring med 0,38 m/s och en férbattring med
6,9%.

Accelerationen 6kade fran 1,777 m/s2 till 2,031 m/s 2 en skillnad pa 0,253 m/s2 och en skillnad i %
med 14,3%.

Unilateral traning
Kn&boj 90 kg 2 x 5 reps/ben

Nar man jamfér pass 1 med pass 8 hade den aktive minskat tiden fran 0,32 sek till 0,30 sek. Vid pass 1
var strackan 13,9 cm vid pass 8 var strackan 15,9 cm. Som ar 2 cm langre stracka. Trots 6kad stracka
minskade tiden med 0,02 sekunder.

Unilateral forbattring

Detta ger en hastighetsokning fran 0,433 m/s till 0,532 m/s en skillnad pa 0,038 m/s och en
forbattring med 22,9%.

Pa accelerationen 6kade det fran 1,353 m/s2 till 1,773 m/s2 en skillnad pa 0,420 m/s och en
forbattring med 31,1%.

Total belastning tva ben koncentriskt 8800 kg excentriskt 8800 kg summa 17 600 kg.
Total belastning per ben koncentriskt 7 200 kg excentriskt 7 200 kg summa 14 400 kg.
Efter 60 traningspass bilateralt

Bilateralt. Har har jag jamfort pass 1 pa 110 kg med pass 60 pa 145 kg. Forflyttningsstracka 110 kg var
17,1 cm. Forflyttningsstrackan var pa 145 kg 17,3 cm

Tiden var den samma 0,31 sekunder

Hastigheten pa 110 kg 0,551 m/s och pa 145 kg var den 0,558 m/s. Vilket innebér att det var lite
hogre hastighet pa 110 kg jamfort med 145 kg. En skillnad med 1,3 %.

Accelerationen pa 110 kg var 1,777 m/s2 och pa 145 kg 1,800 m/s2 en skillnad pa 0,023 m/s. En
skillnad pa 1,3%.



Detta innebar att den aktive efter 60 traningspass forflyttade 35 kg med lite hégre hastighet och lite
hogre acceleration.

Efter 60 traningspass unilateralt

Unilateralt. Har har jag jamfort pass 1 pa 90 kg med pass 60 pa 107,5 kg. Forflyttningsstracka 90kg var
13,9 cm. Forflyttningsstrackan var pa 107,5 kg 13,7 cm

Tiden var pa 90 kg 0,32 sekunder tiden pa 107,5 kg var 0,40 sekunder en skillnad pa 0,08 sekunder

Hastigheten pa 90 kg 0,433 m/s och pa 107,5 kg var den 0,342 m/s. Vilket innebar att det var lagre
hastighet pa 107,5 kg jamfort med 90 kg. En skillnad med -21,0 %.

Accelerationen pa 90 kg var 1,353 m/s2 och pa 107,5 kg 0,855 m/s2 en skillnad pa 0,498 m/s. En
skillnad pa- 36,8 %.

Detta innebar att den aktive efter 60 traningspass forflyttade 17,5 kg med lagre hastighet och lagre
acceleration jamfort med 90 kg.

Sammanfattning
145 kg bilateralt var 105,8 % av kroppsvikten
107,5 kg unilateralt var 78,4% av kroppsvikten

Vilket visar att belastningen unilateralt var betydligt hogre med tanke pa att rérelsen utfordes pa ett
ben i taget som gor att det blir svarare att samma forbattringar som pa tva ben.

En forutsattning for att man ska fa denna utveckling ar att man hela tiden har fullt fokus och att man
lagger in det kraft man har for dagen och férsoker att flytta skivstangen sa snabbt det gar bade
excentriskt som koncentriskt.

Har hade jag valt att trana 8 pass pa samma belastning for att sedan bilateralt 6ka 5 kg och unilateralt
Oka 2,5 kg. Totalt antal traningspass 60 stycken som genomférdes med tva pass/vecka mandag och
torsdag.

Denna typ av tréning forbattrar i forsta hand den inta-och den intermuskuldra koordinationen som
innebar att man kopplar in fler snabba fibrer, mera samtidigt och med en hogre frekvens som leder till
hogre kontraktionshastighet, hogre kontraktionskraft. Som 6ver tid dven forbattrar den maximala
kapaciteten. | det har fallet bilateralt, att man forflyttar 35 kg med en hogre hastighet och en hogre
acceleration. Detta ar omojligt om man inte samtidigt har forbattrat maximalstyrkan.

Unilateralt lyckades den aktive inte forflytta 107,5 kg med hogre hastighet och acceleration. Har
kanske man skulle ha boérjat pa en lagre belastning sa det motsvarar den bilaterala tréaningen.
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