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Q SPORT

SAMMANSTALLT AV KENNETH RIGGBERGER
Isokinetisk traning del 3

Del 3 blev det exat samma traningsupplagg som del 2

Gar det att fortsatta att forbattra effekter och hastigheter med ytterligare 10 traningspass av
isokinetisk traning?

Resultat: Inga forbattringar 6verhuvudtaget utan en nedgang i forhallande till test 2. Enskilda
faktorer blev det en liten forbattring.

Traningsprogrammet 10 pass 5 veckor isokinetisk traning

Serier Reps Kg con Kgecc Hastighet con (m/s) Hastighet ecc (m/s)
Pass 1 4 6 69 75 0,2 0,5
Pass 2 4 6 69 75 0,2 0,5
Pass 3 4 6 69 75 0,2 0,5
Pass 4 4 6 69 75 0,2 0,5
Pass 5 4 6 69 75 0,2 0,5
Pass 6 4 6 69 75 0,2 0,5
Pass 7 4 6 69 75 0,2 0,5
Pass 8 4 6 69 75 0,2 0,5
Pass 9 4 6 69 75 0,2 0,5
Pass 10 4 6 69 75 0,2 0,5

Belastning i kilo

Belastning i kilo
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Redovisning test 3 och test 4 fore och efter traningsperiod

AP(W) = Genomsnitteffekten koncentriskt. Bla stapel test 3 brandgul stapel test 4
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pV(m/s) = Topphastigheten koncentriskt. Bla stapel test 3 brandgul stapel test 4
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tpV(m/s) = Tid till topphastigheten koncentriskt. Bla stapel test 3 brandgul stapel test 4
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APn(W) = Genomsnitteffekten excentriskt. Bla stapel test 2 brandgul stapel test 3
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% forandring medelvarde alla belastningar
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Sammanfattning

Med samma traningsmangd som del 2 blev det nu ett bakslag i del 3. Med minusvarden pa nasta alla
faktorer. Effekten minskade med 4 % topphastigheten med 2 % tiden till topphastighet 1 %
forbattring och effekten excentriskt minskade med hela 14 %.

Vad ska man dra forslutsatser av detta? Nar man i traning lyfter 6ver 34 000 kg i bankpress vill man
givetvis ha en utveckling. Det verkar som denna traningsform isokinetiskt har stagnerat. Trots den
stora belastningen traning ingen utveckling i power och topphastigheter utan det blev minus resultat.

Utan att veta sa kanske det dr smart att trana isokinetisk i max 6 veckor for att sedan overga till
andra traningsformer som variabel belastning= belastning genom hela rorelsen eller traning med
skivstanger och hantlar.

Intressant dock att man kan fa 6kningar i power med fristang genom att tréna isokinetiskt. Isokinetisk
traning borde dven ge hypertrofi eftersom i detta projekt dr anspanningstiden 3 ganger sa lang som
traning med skivstang i samma évningar med samma belastning.

Har skulle man vilja se stora studier med isokinetisk tréaning for att man ska kunna dra slutsatser om
hur denna traning fungerar pa utveckling av power samt maximalstyrkan.

Vi far hoppas att de som har denna utrustning gor studier inom en snar framtid. Under tiden far man
sjalv spekulera och prova sig fram vad som kan leda till utvecklingen i power.

Under tiden far man testa olika traningsmetoder. For vi som &r i verkligheten kan inte vanta i
evigheter pa vetenskapliga studier.

HAET!

Riggan








