Abstrakt

Bakgrund. Vid ékad alder tappar man muskelmassa och explosivitet.

Min fragestallning har varit: Kan man med en grupp pa 7 stycken (6 herrar och 1 dam)
aktiva veteranfriidrottare med en alder mellan 68 ar till 79 ar 6ka sin explosivitet genom att
trana power.?

4 dvningar testades fore och efter en traningsperiod pa 5 veckor dar 10 traningspass
genomfordes. Med tva traningspass/vecka med minst 2 dagar vila mellan traningspassen.
Dessa 4 6vningar tranades under 5 veckor. Efter Carmelo Boscos principer for power tréning.

Nu har ytterligare 5 veckor med 10 traningspass genomforts.

Belastning i % av 1 RM % AV mMax
hastighet
Maxstyrka 70-100  90-100
Explosivstyrka 50-70 90-100
Snabbstyrka 0-50 90-100
Hypertrofi 65-85 70-75
Snabbuth 30-50 80-90
Uthdllighet 30-70 75-85

Traningen bestod av 4 serier x 5 repetitioner pa varje évning 4 stycken. Dar deltagarna valde
belastning efter sin egna kapacitet med malsattningen att 6ka belastningen efter hand.

Resultat

Mycket stora forbattringar och stora forbéattringar pa alla testévningarna.

Sammanstallning efter varje diagram.



Sammanstallning test

Upplagg
Utrustning: Smithmaskin, maskiner
Ovningar: Halva knabdj i Smitmaskin
Sittande latsdrag i maskin
Baksida lar curl i maskin
Staende sidvrid i maskin
Utférande Hog rorelsehastighet koncentriskt, optimal hastighet excentriskt
Testutrustning: MuscleLab Power
Mat faktorer

AP(W) = genomsnittseffekt matt i watt (koncentriskt)

AV(m/s) = genomsnittshastigheten matt i meter/sekund(koncentriskt)
pV(m/s) = topphastighet matt i meter/sekund(koncentriskt)

tpV(s) = tid till topphastighet métt i sekunder(koncentriskt)

Ea-index = pV/tpV



Nu har 20 traningspass genomforts pa 10 veckor. Det som kommer redovisas har ar test 1
jamfort med test 3. Under denna period har de aktiva &ven Okat sina belastningar i kilo under
denna tréaningsperiod. Vilket har lett till att vi har varit tvungna att 6ka belastningarna dven i
testen. Inte alla aktiva men de flesta aktiva har gjort detta.

For att forsta alla mat faktorer kommer hér en liten genomgang pa det som jag tittat pa.

AP(W) = genomsnittseffekten (power) dar man mater ett genomsnittsvérde pa hela
forflyttningsstrackan koncentriskt. Eftersom AP(W) ar kraften x hastigheten kan effekten 6ka
aven ndr man Okar belastningen.

pV(m/s) = topphastigheten i rorelsen. Nagonstans langs forflyttningsstrackan far man sin
topphastighet. Har daremot sjunker topphastigheten vid 6kad belastning. Vilket &ar helt
naturligt nar belastningen okar. Malséttningen ar att efter ett antal traningspass sa ska man
kunna forflytta den nya belastningen med lika hog topphastighet som den belastning man
hade tidigare. | dessa 6vningar som vi valt kan en lamplig 6kning vara 2,5 kg eller 5 kg
beroende pa alder och kapacitet.

tpV(s) = hur lang tid det tar att na topphastigheten. Har vill man att tiden till topphastighet ska
sjunka samtidigt som man aven kan ¢ka sin topphastighet. Nar man okar belastningen &r det
vanligaste att den okar samtidigt som topphastigheten sjunker. Samma har med traning pa den
tyngre belastningen ska daven tiden till topphastighet sjuka efterhand i trdningsprocessen.

AV(m/s) = genomsnittshastigheten i rorelsen hela ldngd koncentriskt. Aven har sjunker
givetvis hastigheten med okad belastning. Samma malsattning med traningen &r att hoja
genomsnittshastigheten. Aven detta kan givetvis ta lite tid med en ny och tyngre belastning.

EA-index = topphastigheten dividerat med tiden till topphastigheten. Detta index har jag
utvecklat det senaste aret. Detta ar ens formaga till explosivitet och accelerationsformagan
med den belastning som man ska forflytta. Dels med vilket topphastighet man kan fa pa
belastningen samt hur kort tid det tar att na topphastigheten. Vid traning kan bade
topphastigheten dka samtidigt som tiden till topphastighet sjunker. Men det &r inte alltid sa
ibland kan topphastigheten 6ka men tiden till topphastighet okar och tvért om. Okar man
belastningen sjunker EA-index eftersom topphastigheten sjunker och tiden till topphastighet
Okar.

Peak power= ar ungefar det samma som topphastigheten men har mater man i watt i stallet for
m/s. Nagonstans under forflyttningsstrackan far man sin peak power dven har kan man titta pa
hur lang tid det tar att na peak power. Bade koncentriskt som excentriskt. Vi anvander peak
power vid ben testen som utférs som vertikalhopp i en Smithmaskin.

Under dessa traningsveckor var en del tvungna att 6ka belastningen vid testerna for
belastningen var for latt och det blev slack i linan vilket visar att belastningen ar for latt. Jag
kommer hér att redovisa alla 7 aktivas resultat samt gruppens resultatutveckling under dessa
20 tréningspass genomforda under 10 veckor.



Ben testen vertikalhopp 30 kg for alla som kan 1 aktiv testa med knébdj i stallet. Har ar det
samma belastning for alla och har blir det inga 6kningar av belastningen i framtiden heller.

Vertikalhopp 30 kg Smithmaskin peak power koncentriskt

Peak power con

29,5%
23,1%
9,3%
Al A2 A3 A4

Har kan man se att det ar stora variationer det kan bero pa olika forutsattningar att gora ett
vertikalhopp med 30 kg pa ryggen. Forbattringar pa alla och ett medelvérde pa 22,1 %.

22,1%

A5 A6 A7 Medel



Vertikalhopp 30 kg Smithmaskin peak power excentriskt

Peak power ecc

94,6%
67,8% 67,2%
59,7%
48,5%
21,8% Lyl
A3 A4 A5 A6 A7

Al A2

Medel

Aven hér stora variationer. | den excentriska handlar det om hur snabbt man vagar boja pa
benen for man ska stanna rérelsen och sedan ga over till den koncentriska fasen som avslutas
med att man lyfter fran marken. Vi kan se att det ar stora skillnader mellan test 1 och test 3.
Man bor anvénda sig av en optimal hastighet excentriskt som man kan kontrollera sa det inte
gar for fort for man ska stanna rorelsen som sedan sa snabbt som majligt ska 6verga till en
koncentrisk fas. Viktigt dock att man forsoker 6ka hastigheten efter hand. Vi ser att flera av
de aktiva har lyckat med att 6ka hastigheten excentriskt jamfért med nar vi borjade traningen.



Baksida Iar curl maskin tva ben.

Aktiv 1 som har haft samma belastningar i alla testerna

% forandring Aktiv 1

M Okning M Minskning B Summa

16,4%
]
7 2,7%
AP[W] AV[m/s] pV[m/s] EA-index tpV[s]

Stora 6kningar framférallt i AP(W). Daremot ett litet tapp i tiden till topphastighet som kan
vara vanligt nér topphastigheten okar.

Aktiv 2 har 6kat sin belastning med 5 kg i test 3 jamfort med test 1

% forandring Aktiv 2

M Okning M Minskning B Summa

. -

-11,9

-16,0%

AP[W] tpV[s] EA-index AV[m/s] pV[m/s]

Denna aktive kunde 6ka i AP(W) medan alla andra faktorer har sjunkit. Detta beror givetvis
pa att belastningen har okat (5kg) och att man annu inte har kommit ifatt pa hastigheter.
Framforallt ar det topphastigheten som ar svarast att fa till. Med lite mer traning far vi se om
det ser annorlunda ut.



Aktiv 3 har haft samma belastning vid testerna.

% forandring Aktiv 3

M Okning M Minskning M Summa

5,0%
5,5%
10,8%

-26,3%

-44,8%

AP[W] AV[m/s] pV[m/s] EA-index tpV([s]

Nu vet jag att denna aktive har haft lite problem med baksidorna. Men trots det blev det
okningar pa AP(W) och pa hastigheterna. Daremot blev det ett stort fall i tiden till
topphastighet. Sa d&ven om topphastigheten ckade tog det for 1ang tid att na topphastigheten.
Formodligen for att man var lite forsiktig i testen.

Aktiv 4 har 6kat belastningen med 5 kg
% forandring Aktiv 4
M Okning M Minskning B Summa

2,4%

5 3% 2,6% e

-24,3%

-39,1%

pVIm/s] AP[W] AV[m/s] EA-index tpV([s]

Ungefar samma utveckling som aktiv 3.



Aktiv 5 har dkat belastningen med 5 kg

% forandring Aktiv 5

M Okning M Minskning M Summa

3,5%
16,3% — B
- 0,
5,7% __2'2%

AP[W] AV[m/s] pV[m/s] tpV[s] EA-index

Trots 6kningar med 5 kg sa har bade effekter och hastigheter dkat. Det ar bara tiden till
topphastighet som inte har okat vilket dven leder till att EA-index minskar nagot. Det har ar
stora forbattringar.

Aktiv 6 har okat sin belastning med 5 kg.

% forandring Aktiv 6

B Okning M Minskning M Summa

-1,3% -
B - 7

-10,8%

-17’1%

AP[W] AV[m/s] pVIm/s] tpV[s] EA-index

Stora forbattringar i AP(W) hastigheter och tpV(s) har minskat.



Aktiv 7 har haft samma belastningar i alla tester

% forandring Aktiv 7

M Okning M Minskning B Summa

6,7%

12,6% I s

- F

AP[W] AV[m/s] pV[m/s] EA-index tpV[s]

Forbattringar pa alla faktorer utom tpV(s)

Det skiljer sig lite mellan de aktiva. Det som verkar vara svarast att fa okningar i ar tiden till
topphastighet. Aven om topphastigheten Gkar ar det inte sikert att tiden till topphastighet
minskar. Som helhet ar det goda forbattringar pa denna test. 5 kg 6kning i baksida lar curl &ar
stora 6kningar dven for elitaktiva.



Latsdrag i maskin

Aktiv 1 har haft samma belastning pa alla testerna.

% forandring Aktiv 1

M Okning M Minskning M Summa

0,
22,7% S0

AP[W] AV[m/s] EA-index pV[m/s] tpV([s]

Har ar det stora forbattringar framforallt pa AP(W).

Aktiv 2 har dkat belastningen med 5 kg fran test 1 till test 3

% forandring Aktiv 2

M Okning M Minskning M Summa

7,9%

30,5%

26,0%

tpV([s] AP[W] pV[m/s] E-index AV[m/s]

Trots 6kningen med 5 kilo har denna aktiv 6kat pa samtliga mat faktorer. Vilket ar en mycket
bra utveckling.



Aktiv 3 ha okat belastningen fran test 1 till test 3 med 5 kilo

% forandring Aktiv 3

M Okning M Minskning B Summa

26,8%
32,3% / 4,9%

EA-index AP[W] tpV([s] AV[m/s] pVIm/s]

Det enda som inte lyckades att forbattra var topphastigheten. Mycket stora forbéattringar aven
hér.

Aktiv 4 har haft samma belastning pa alla testerna

% forandring Aktiv 4

M Okning M Minskning B Summa

-2,2%

pV[m/s] EA-index AP[W] AV[m/s] tpV([s]

Aven hir bra okningar endast tpV/(s) har minskat.



Aktiv 5 har 6kat belastningen i test 3 med 10 kg

% forandring Aktiv 5

M Okning M Minskning B Summa

20,2%
20,5%
31,7%

76,4%

EA-index AP[W] tpV([s] pV[m/s] AV[m/s]

Med tanke pa att belastningen har 6kats med 10 kg &r detta grymt stora forbattringar.

Aktiv 6 har dkat belastningen i test 3 med 10 kg

% forandring Aktiv 6
M Okning M Minskning B Summa

19,3%

AP[W] AV[m/s] pV[m/s] EA-index tpV[s]

Aven aktiv 6 hade en 6kning av belastningen pa 10 kg fran test 1 till test 3. Jatte okningar pa
AP(W) bara tpV(s) minskade.



Aktiv 7 har 6kat belastningen i test 3 med 15 kg

% forandring Aktiv 7

M Okning M Minskning B Summa

0,0%

AP[W] pVIm/s] EA-index AV[m/s] tpV([s]

Eftersom det &r 15 kg mer i test 3 jamfort med test 1 ar detta fantastiska forbattringar.



Staende sid drag i maskin. Medelvardet av vanster och hoger sida redovisas.

Aktiv 1 har 6kat sin belastning med 5 kg i testen

% forandring Aktiv 1

M Okning M Minskning M Summa

27,6%

AP[W] EA-index pV[m/s] AV[m/s] tpV[s]

Trots hogre belastning mycket stora forbattringar utom pa tpV(s)

Aktiv 2 har dkat sin belastning med 10 kg i testen

% forandring Aktiv 2
M Okning M Minskning M Summa

2,4%

-7,9%

AP[W] EA-index AV[m/s] pVIm/s] tpV([s]

Aven hir stora 6kningar utom pa tpV(s)



Aktiv 3 har dkat sin belastning med 12,5 kg i testen

% forandring Aktiv 3

M Okning M Minskning B Summa

5,8% L
, E————
-1,3%
24,1%
AP[W] tpV[s] EA-index AV[m/s] pV[m/s]
Aven hir forbattringar utom pa pv(m/s)
Aktiv 4 har 6kat sin belastning med 5 kg i testen.
% forandring Aktiv 4
M Okning M Minskning B Summa
2,0%
7[3% =]
-0,8%
AP[W] EA-index tpV[s] AV[m/s] pV[m/s]

Aven hir forbattringar utom pé pVv(m/s)



Aktiv 5 har dkat sin belastning med 20 kg i testen.

% forandring Aktiv 5

M Okning M Minskning B Summa

9,9% 1,5%

-5,9%

AP[W] tpV[s] EA-index AV[m/s] pV[m/s]

Med tanken pa den stora 6kningen i belastning ar detta mycket stora forbattringar endast
pV(m/s) var det en minskning.

Aktiv 6 har dkat sin belastning med 15 kg i testen.

% forandring Aktiv 6

M Okning M Minskning B Summa

9,1%
19,3%

20,4%

143,9% —

AP[W] EA-index tpV[s] AV[m/s] pVIm/s]

Har ar det mycket stora forbattringar pa alla méatfaktorer.



Aktiv 7 har dkat sin belastning med 10 kg i testen.

% forandring Aktiv 7

M Okning M Minskning B Summa

5,2%
25,4%

-2,0%

AP[W] EA-index tpV[s] AV[m/s] pV[m/s]

Samma har stora 6kningar forutom pa pV(m/s).



Medelvérde pa gruppen 7 stycken
Vertikalhopp 30 kg Smithmaskin peak power koncentriskt

Medelvéarde alla aktiva

% forandring vertikalhopp 30 kg medelvarde
7 stycken

Vertikalhopp

Baksida lar curl medelvarde 7 personer

% forandring baksida lar test 1 jamfort med test 3

M Okning M Minskning B Summa

4,0%

-18,0%

AP[W] AV[m/s] pV[m/s] EA-index tpV[s]

Okningar i effekter och hastigheter forsamring i tid till topphastighet och EA-index.



Latsdrag medelvarde 7 personer

% forandring latsdrag test 1 jamfort med test 3
M Okning M Minskning B Summa

13,5%
19,1%

AP[W] EA-index AV[m/s] pV[m/s] tpV[s]
Storst forbattring pa effekter och EA-index.

Siddrag medelvéarde pa vanster och hoger sida 7 personer.

% forandring siddrag test 1 jamfort med test 3

M Okning M Minskning ™ Summa

4.6
9,0% ok

AP[W] EA-index tpV([s] AV[m/s] pVIm/s]

Stora forbattringar pa effekter och EA-index.



Medelvardet pa 6kning i kilo i testen 7 personer

Okning i kilo test 1 jamfort med test 3

10,35

Baksida lar Latsdrag Siddrag

Medelvardet i 6kning i kilo i traning 7 personer

% okning i kg traning pass 1 jamfort med pass 20

46,9%
38,0%
28,3%

Staende sidvrid Baksida lar Latsdrag




Sammanstéllning

Med tanke pa att tranings processen endast har pagatt i 10 veckor med 2 pass/vecka ar det
mycket stora forbattringar pa denna grupp. Det ar dven stora variationer mellan deltagarna i
gruppen och det ar aven ett stort aldersspann fran 68 at till 79 ar. Samt aven i
traningsbakgrund.

Den 6vning som verkar vara svarast att 6ka i ar baksida lar. Framforallt tiden till
topphastighet ar svar att forbattra i forhallande till de andra mét faktorerna. P denna test var
okningen i snitt 2,14 kg i testen. Nu &r denna 6vningen ratt sa isolerad dar man i stort sett bara
kan anvéanda baksidan av laret medan de andra 6vningar kan man anvanda fler
muskelgrupper. Trots att belastningen i traning for denna grupp okade med 28,3%.

| vertikalhoppet pa 30 kg blev 6kningen 22,1% vilket man far beteckna som mycket god
okning. Vi vet att med 6kad alder tappar man sin explosivitet pa grund av minskad
muskelmassa och minskning av snabba fibrer. Har har vi anvdnd samma belastning i testen
hela tiden och kommer dven gora det i framtiden. Bentrdningen utfors som halva knébgj i
Smithmaskin for att kunna ha optimal belastning och en hdg hastighet i rorelsen. | knaboj har
deltagarna som grupp 6kat med 46,9 % i kilo sedan starten. Som &ven &r den 6vning dar man
Okade mest i kilo i traningen. Vilket ar naturligt nér man jamfor évningarna.

| latsdraget var den 6vning som fick bast férbattringar om man jamfér 6vningarna. Dar alla
mat faktorerna fick stora okningar framforallt AP(W) och EA-index. | denna 6vning borjar
man med att forflyta sig bakat innan man borjar och dra. DA far man med lite mer
muskelgrupper an om man tranar denna dvning strikt. Okningarna i testen var medelvardet
6,42 kg mer &n test 1. Okningen i kilo vid traning var latsdraget den 6vning dar deltarana hade
Okat minst jamfort med de andra 6vningarna.

Staende siddrag ar det medelvardet pa bade vanster och hdger sida som redovisas. Det blir ett
sammanslaget varde. Aven har blev det stora forbattringar framforallt pd AP(W). | testen var
okningarna i kilo hela 10,35 pa medelvardet. Aven tranings forbattringarna i kilo har dkat

kraftigt 38,0%. Vilket forklarar att en del aktiva hade stora skillnader mellan test 1 och test 3.

Nu &r deltagarna inne i traningsperiod 3 dar ytterligare 10 pass ska genomfdras. Samt att man
vid nésta test (4) kan ha samma testbelastningar som vid test 3. Sa far man se om det blir
ytterligare forbattringar.
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