Analys av tva tréaningsfaktorer power/uthallighet

Upplagg traning
Utrustning:
Ovning:

Test belastningar

Testutrustning:

Matning faktorer koncentriskt

Skivstang
Bankpress
1 x 80 kg 6 repetitioner/ 1 x 40 kg 30 repetitioner

MuscleLab 4010

AP(W) = Genomsnitseffektutveckling matt i watt koncentriskt
APn(W) = Genomsnittseffektutveckling matt i watt excentriskt
AF(N) = Genomsnittskraftutveckling matt i Newton koncentrisk
AFn(N) = Genomsnittskraftutveckling matt i Newton excentrisk
t(s) = Tid matt i sekunder

Det bérjar dyka upp nya traningsformer dar man tranar en grym mangd repetitioner fran 30

sekunder och mer. Aven med ett stort antal serier. Nu har dven dessa triningsformer kommit in i

elitidrotten . Med konsekvenser som vi inte vet vad de leder till. FOr att titta ndrmare pa detta har jag

jamfort 1 serie pa 75 % av 1 RM med belastningen 80 kilo och 6 repetitioner som utférdes i maximal
hastighet. Med 1 serie pa 35 % av 1 RM med belastningen 40 kg och 30 repetitioner med hog

hastighet.

Resultat

Mycket stora skillnader mellan dessa bada tréaningsformer

Sammanstallning

Efter alla diagrammen.



Kraftutvecklingen koncentriskt 80 kg
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Vid maximal kraftinsats gar det inte att halla kraften utan den sjunker fran reps 1 till reps 6 vilket man
ser pa trendlinjen. Kraften ligger en bit dver 825 Newton.

Kraftutveckling koncentriskt 40 kg
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Traningen pa 40 kilo genererar bara runt 430 newton samtidigt som man ser att kraften sjunker ju

fler lyft man gor.




Kraftutvecklingen excentriskt 80 kg
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| den excentriska fasen visar trendlinjen en 6kning av kraften och ligger stabilt pa en hog niva
forutom lyft 1.

Kraftutvecklingen excentriskt 40 kg
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Medan pa 40 kg sjunker kraften efterhand.




Effektutvecklingen koncentriskt 80 kg

AP[W] 80 kg
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Pa 80 kilo klarar man tva lyft sedan sjunker effekten.

Effektutvecklingen koncentriskt 40 kg

AP[W] 40 kg
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Aven pa 40 kg sjunker effekten och den minskar dramatiskt ju fler lyft som gérs.



Effektutvecklingen excentriskt 80 kg

APn[W] 80 kg
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| den excentriska fasen blir trendlinjen positiv

Effektutvecklingen excentriskt 40 kg
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| den excentriska fasen ar det mycket hogre effektvarde pa 80 kg. Pa 40 kg blir det en negativ trend
som sjunker hela tiden.



Traningstid koncentriskt/excentriskt plus koncentriskt/excentriskt
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Har jamfors 6 reps pa 80 kg med 30 reps pa 40 kg. Och det blir en grym skillnad i tréaningstid. 30 reps
pa 40 kg tog 38,52 sekunder att genomféra medan det tog 8,61 sekunder med 6 reps pa 80 kg.

Traningstid koncentriskt/excentriskt plus koncentriskt/excentriskt
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Har har jag jamfort ett normalt traningspass i power 4 serier x 6 reps = 24 lyft. Med 1 serie pa 30 lyft
med 40 kg.



Traningstid koncentriskt/excentriskt plus koncentriskt/excentriskt

Traningstid

43,20
38,52

45,00
40,00
35,00

25,00 19,80 20,62 m 80kg 30 reps

20,00 W 40kg 30 reps

15,00
10,00
5,00
0,00

t[s] tn[s] t[s] + tn(s)

Nu ar det ytterligare en serie for att kunna jamfora med 30 lyft. 5 x 6 reps pa 80 kg. Det skiljer inte sa
mycket i traningstid trots att belastningen ar den dubbla.

Kilo/sekund
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Har jamfors en serie med 80 kg med 6 reps och 40 kg 30 reps. Hog maximal kapacitet leder till hoga
varden i kilo/sekund.



Analys av 30 reps pa 40 kg

Effektutvecklingen koncentriskt lyft 1 till lyft 10
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Som man kan se hoppar det lite mellan repetitionerna men trenden ar att effekterna sjunker.

Effektutvecklingen excentriskt lyft 1 till lyft 10
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Pa lyft 1 till 10 excentriskt lyckas man halla effekten.



Effektutvecklingen koncentriskt lyft 11 till lyft 20
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Har bli effekterna lagre an vid lyft 1 till 10. En klart negativ trend.

Effektutvecklingen excentriskt lyft 11 till lyft 20
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Nu borjar dven den excentriska fasen att tréttna dar trenden nu har vant fran positiv till negativ.




Effektutvecklingen koncentriskt lyft 21 till lyft 30
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Nu blir raset annu store an tidigare lyft

Effektutvecklingen excentriskt lyft 21 till lyft 30
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Samma har effekterna sjuker ordentligt




Medelvarde 40 kg
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Medelvardet efter varje 10 lyft

% skillnader

% skillnad medelvarde (1 serie x 6 reps 80 kg
jamfort med 1 serie 30 reps pa 40 kg)
450,0% 422,0%
400,0% 347,0%
350,0%
284,1%
300,0%
250,0%
200,0%
150,0% /9070/ 104,0% 125,2%
100,0% 45 5%
50,0%
0,0%
AF[N] AFN[N] APN[W ] +tn(s

Det som skiljer mest &r givetvis traningstiden. Kraftutveckling blir ca: 100 % samre pa 40 kg dn pa 80
kg. Effektutvecklingen blir 45 % samre koncentriskt pa 40 kg an pa 80 kg och 125 % samre excentriskt
pa 40 kg an pa 80 kg.



Funderingar

Jag har under en langre tid funderat pa vad som sker inom idrotten. Det poppar upp den ena efter
den andra tréningsformen inom den fysiska traningen som vissa genomfor pa vara elitidrottare.
Manga av dessa traningsformer ar det inslag av extrem uthallig styrka. Pa laga belastningar som bara
rekryterar langsamma fibrer som man dessutom tar kal pd med mjolksyra som slutresultat. Om du
tar en stegisattning i handboll i med maximal kraftinsats sa finns det inte en enda langsam fiber som
hinner rekryteras. Sa valjer man traningsformer dar bara langsamma fibrer rekryteras som dessutom
blir helt slut vid varje pass. Denna traningsform har bara ett syfte att tala trotthet och att utveckla
den uthalliga styrkan. Genom att bli bra pa att gora 30 till 100 reps i en 6vning. Idrott daremot
handlar om power = kraft x hastighet. Vilken kraft kan du satta in i en stegisattning och hur snabbt
forsvinner du darifran. Vilken topphastighet kan du producera och hur kort tid tar det att férsvinna
darifran. Maximalstyrkan ar den avgoérande faktorn for hur snabbt detta kan ske. Det &r inte bara néar
man trycker ifran som denna faktor har en avgérande betydelse. For forst ska man bromsa en rorelse
innan man kan byta riktning. Vilket dven innebar att den excentriska fasen ar en avgérande faktor.
Samma har en hog maximal excentrisk formaga ar avgérande for hur snabbt denna rorelse kan ske.
Det spelar ingen roll hur manga benb6j man kan gora pa 1 minut. Utan har handlar det om hur en
rorelse som ska utforas i maximal hastighet. Som bérjar med en excentrisk fas som ska ta sa kort tid
som moijligt for att sedan overgar till en koncentriskfas pa kortast maojliga tid. POWER kelt enkelt.
Sedan har kroppen en grym férmaga att bli bra pa det man tranar. Det &r inte bara i handboll man
gor en maximal stegisattning utan i de flesta lagidrotter samt i massvis av individuella idrotter.

Sammanstallning bankpressen.

Om man jamfér den maximala styrkan med den uthalliga. Ar det stora skillnader. Maximalstyrkan &r
en forutsattning for den uthalliga styrkan. Tar man bara 50 kg i bankpress 1 gang ar det givetvis svart
att genomfor 30 lyft pa 40 kg. Tar man daremot 105 kg 1 gang ar det genomforbart att dven klar 30
lyft pa 40 kg. Man tappar runt 100 % i kraft nar man kor uthallig styrka i foérhallande till
maximalstyrka. | effekt tappar man runt 85 % vid traning pa 40 kg jamfort med traning pa 80 kg.
Traningstiderna blir mycket hoga i detta fall runt 38 sekunder detta innebar att de sista 5 lyften ar
det en pataglig mjolksyra ansamling. Vad man nu ska med till i elitidrotten nar det géller bankpress.
Effekten rasar efter varje 10 reps man gor i serien pa 30 reps. Muskelfibrerna blir sa trotta att de inte
langre kan generera lika bra effekt varden som de forsta lyften. Inte bara koncentriskt utan dven
excentriskt. Det blev dven stora skillnader nar man tittar pa hur manga kilo man flyttar/sekund vilken
ar en viktig faktor i powerutvecklingen.



Slutsatser

Inom elitidrotten kan det vara férédande om huvuddelen av traningen gar ut att pa tomma
muskulaturen vid varje serie genom uthallig styrketréning. Anvdander man dessutom fler dn 1 serie
blir det bara varre och varre for trottheten kommer att 6ka dramatiskt. Ska man gora ett hoppskott i
handboll eller basket gér man det en gang i taget. For att forbattra denna formaga gar det inte trana
uthallig traning. Utan maximalstyrka som omvandlas till snabbstyrka vilket ett hopp ar. Vid uthallig
styrketraning ar belastningen for liten for att rekrytera snabba fibrer dessutom maste man anpassa
hastigheten i rérelsen sa man klara alla lyften. Allt gar bara ut pa att tala trotthet med laga
belastningar. Och det kan aldrig leda till hdga power varden eller en férbattrad hoppférmaga. Det
leder inte heller till férbattrad snabbhet, forbattrad formaga att gora blixtsnabba
riktningsforandringar osv. Personligen &r jag orolig att dessa uthallighetsformer i styrketraning kan
leda till forsamrade elitidrottare pa grund av felaktivt val av traningsfaktorer som inte utvecklar det
man ska bli bra pa. Att man anvander dessa traningsmetoder pa motionarer ar en sak for de ska inte
prestera pa elitniva. Eller om man tavlar dar det gar ut pa att géra sa manga reps som man kan i en
ovning sa kanske man kan trana pa detta. Men i slutdndan &r det fortfarande 1 RM som styr hur
manga repetitioner det blir pa laga belastningar.
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