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Hur viktig ar hastigheten i rorelsen vid power traning?

Jag har testat en elitaktiv i dvningen latsdrag dar han i férsta serien med 5 lyft hade en traningstid pa
5,05 sekunder vilket var en normal hastighet fér honom vid traning. Nasta serie fick han
instruktionen att kora nasta serie med maximal hastighet da tog serien 4,13 sekunder en skillnad pa
22% i traningstid.

Vilka fordndringar blev det pa féljande mit faktorer?
AP(W) = genomsnittseffekten

AV(m/s) = genomsnittshastigheten

pV(m/s) = topphastigheten

tpV(s) = tiden det tar att na topphastigheten

EA-index = topphastigheten/dividerat med tiden till topphastigheten.
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Skillnaden i tréningstid var 22%. EA-index ar ett varde pa explosiviteten och accelerationsformagan i
draget. Som baseras pa hur hog topphastighet man har i lyften samt hur lang tid det tar att na
topphastigheten. Stravan vid traning ar att hela tiden forsoka 6ka topphastigheten samtidigt som det
tar kortare tid att na topphastigheten.

Eftersom det skiljer 43,0% i topphastighet och 32,0% i tid till topphastighet blir det mycket stora
skillnader pa EA-index hela 90,8%.

Det skiljer aven mycket pa genomsnittseffekten 54,3% och dven pa genomsnittshastigheten i
rorelsen.

Vid power traning ar det viktigt att ha en sa hog hastighet som det &r mojligt annars blir det stora
tapp som man kan se pa dessa mat faktorer nar man tittar pa olika traningstider i en serie.

Nar det géller power tréaning maste man ga for det och hela tiden forséka att 6ka hastigheten i
rorelsen vid varje nytt traningspass. Samtidigt ar det viktigt att vilan ar tillrackligt 1ang mellan serierna
fran 5 till 7 minuter beroende pa vilken 6vning man trénar. Da skapar man férutsattningar att satta
alla serierna p& samma niva. Aven villan mellan trdningspassen &r viktigt Har behdvs det mellan 2 till
3 dagar innan man bor trdna samma ovning igen.

Power traning for mig tillhor prestationsstadiet och hog prestationsstadiet. Dar man har hunnit bygga
upp en tillrackligt stor muskelmassa samt en hég maximalstyreniva. Da har man skapat de
forutsattningar som behdvs for en effektiv power traning.

Power traning leder till hogre hastigheter kortare tid till topphastighet samt hoga EA-varde samtidigt
som maximalstyrkan forbattras om belastningarna ligger 6ver 70% av 1 RM.

Har kommer ytterligare ett exempel dar man pa grafen kan se skillnaderna i effekt och hastighet
bade excentriskt som koncentriskt. Har ar det ett hdngande markdrag dar det skiljer 50 % i hastighet i
rorelsen. Har ser vi att det blir Idga varden och tar lang tid nar man lyfter langsamt jamfort med néar
man gar med maximal hastighet.
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