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 67 ar till 79 ar (Medelalder pa gruppen 73,4
ar) oka sin explosivitet genom att tréna power? Samt kan de aktiva aven 6ka sin
maximalstyrka?

4 dvningar testades fore och efter en traningsperiod pa 15 veckor dar 30 traningspass
genomfordes. Med tva traningspass/vecka med minst 2 dagar vila mellan traningspassen.
Dessa 4 dvningar tranades under 15 veckor med 30 traningspass efter Carmelo Boscos
principer for power traning. 4 tester har gemforts under perioden. Test fore traningsperioden.
Tréning 5 veckor test 2. Traning 5 veckor test 3. Ny tréning 5 veckor test 4. Vid varje
testtillfalle fick de aktiva 5 forsok pa varje évning.

Samtliga resultat ar en jamforelse mellan test 1 och test 4 pd medelvardet av gruppen. Samt de
individuella forandringarna.

Carmelo Boscos principer for power traning

Belastning i % av 1 RM % AV Max
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 6vning 4 stycken. Dar deltagarna valde
belastning efter sin egna kapacitet med malsattningen att 6ka belastningen efter hand.

Resultat

Mycket stora forbattringar och stora forbattringar i power och pa maximalstyrkan.

Sammanstéllning efter varje diagram.



Sammanstallning test

Upplagg
Utrustning: Smithmaskin, maskiner
Ovningar: Sittande latsdrag i maskin
Baksida lar curl i maskin
Stdende sidvrid i maskin
Utforande Hog rorelsehastighet koncentriskt, optimal hastighet excentriskt
Testutrustning: MuscleLab Power
Mat faktorer

pV(m/s) = topphastigheten



30 traningspass har genomforts pa 15 veckor. Det som kommer redovisas har ar test 1 jamfort
med test 4. Under denna period har de aktiva dven tkat sina belastningar i kilo under denna
traningsperiod. Vilket har lett till att vi har varit tvungna att 6ka belastningarna &ven i testen.
Inte alla aktiva men de flesta aktiva har gjort detta.

pV(m/s) = topphastigheten koncentriskt

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
30 tréningspass genomférda under 15 veckor.

Nagonstans langs forflyttningsstrackan koncentriskt nar man sin topphastighet med den
belastning man tréanar pa. Syftet med traningen om man har samma belastning ar att
kunna oka topphastigheten under traningsperioden. Nar man sedan 6kar belastningen
kommer topphastigheten att sjunka pa grund av den dkade belastningen. Da galler samma
sak med den nya belastningen att man hela tiden forsoker att 6ka topphastigheten.

Har kommer nagra exempel pa 1 aktiv.

Baksida lar 35 kg topphastighet 1,53 (m/s) tid till topphastighet 0,31 sek tid som lyftet tar
0,80 sek. EA-index 4,9. Skillnad pa hela lyftet jamfort med tiden till topphastighet ar 0,49 sek

Latsdrag 70 kg topphastighet 2,16 (m/s) tid till topphastighet 0,51 sek tid som lyftet tar 0,86
sek. EA-index 4,2. Skillnad pa hela lyftet jamfort med tiden till topphastighet ar 0,35 sek

Staende siddrag 55 kg topphastighet 1,68 (m/s) tid till topphastighet 0,36 sek tid som lyftet tar
0,65 sek. EA-index 4,6. Skillnad pa hela lyftet jamfort med tiden till topphastighet ar 0,29 sek

Eftersom det ar olika 6vningar och olika belastningar pa 6vningarna blir det stora skillnader
mellan topphastighet och hur 1ang tid det tar att n& topphastigheten. Aven hur 1ang tid det tar
att na topphastigheten ar dven den avhangt pa hur stor belastningen ar. Samt dven hur lang tid
lyftet tar. Pa lyftet i baksida lar kom topphastigheten vid 0,31 sek lyftet tog 0,80 sek efter att
ha nétt topphastigheten var det 0,49 sek kvar av lyftet. | latsdraget var det 0,35 sek kvar av
lyftet och i siddraget var det kvar 0,29 sek av lyftet.

Vilket innebar att topphastigheten intraffar vid olika tidpunkt beroende pa 6vning och
belastning. Syftet med denna tréning ar att 6ka sin topphastighet samtidigt som tiden till
topphastighet sjunker nar man tranar pa samma belastning. Som i sin tur leder till ett hogre
EA-index (explosivitets och accelerations) varde.

Okar man belastningen sjunker topphastigheten samtidigt som tiden till topphastighet dkar

vilket da aven leder till ett lagre EA-index. Néasta utmaning i traningen blir att med den nya
belastningen ska komma upp i samma eller hdgre topphastighet jamfort med den belastning
man hade tidigare.



Nu har jag inga bilder pa dessa veteraner utan jag visar bilder pa évningarna med en elitaktiv.

Baksida lar curl i maskin.

pV(m/s) topphastigheten koncentriskt.

pV(m/s) topphastighet test 1 jamfort med test 4
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Nar det galler topphastigheten tar det langre tid att forbattra den i forhallande till AP(W)
genomsnittshastigheten. A 6 fick lite minus det beror séakert pa att belastningen var 5 kilo mer
vid test 4 jamfort med test 1. A 2 samt A 5 hade dven de 6kat med 5 kilo men klarade anda av

att forbattra topphastigheten.



Okning i kilo test 1 jamfort med test 4

Okning i kilo i testen test 1 jamfort med test 4
baksida lar

A7 Medel

Hér ser vi att vissa aktiva har varit tvungna att 6ka belastningen vid testen eftersom startvikten
var for 1ag. Medan nagra har kvar samma vikt som i test 1.

Sittande latsdrag i maskin




pV(m/s) topphastigheten koncentriskt.

pV(m/s)con topphastighet latsdrag test 1 jamfort

med test 4
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Har det mycket stora forbattringar med ett medelvarde pa gruppen pa 20,9 %. Normalt tranar
man denna 6vning ganska isolerat. Medan det har ganget har kopplat pa lite fler
muskelgrupper. Dar 6vningen borjar med att man flyttar Gverkroppen lite bakat innan man

drar ned stangen till brostet.

Okning i kilo test 1 jamfort med test 4

Okning i kilo i testen test 1 jamfort med test 4
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Alla utom 3 har okat sin belastning i testen en del med hela 15 kg. Att man anda far sadana
okningar ar anméarkningsvart.



Staende siddrag medelvardet av utvecklingen pa vanster och hoger sida.




pV(m/s) topphastigheten koncentriskt.

pV(m/s)con topphastighet siddrag test 1 jamfort

med test 4
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Hér ar det medelvardet mellan vénster och hoger sida som redovisas. Har ser vi lite
minusvérde och det beror pa att alla har 6kat sin belastning utom A7. A 5 och A 6 sticker
verkligen ut. De fick 6kningar trots att belastningen hade 6kats med 20 kg for A 5 och 15 kg
okning i test 4 jamfort med test 1.

Okning i kilo test 1 jamfort med test 4

Okning i kilo i testen test 1 jAmfért med test 4
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Denna évning var aven den som de aktiva okade mest i belastningarna. Medelvarde pa hela
gruppen 8,9 kg.



% forbattring AP(W) medelvardet i de olika évningarna

Medelvarde topphastighet test 1 jamfort med
test4

Baksida lar Latsdrag Siddrag

Jamfort med AP(W) genomsnittseffekten &r det betydligt mindre kningar. Men det blev anda
stora forbattringar for det ar svarare att forbattra topphastigheten jamfort med
genomsnittseffekten.

Sammanstéallning

Med tanke pa att tranings processen endast har pagatt i 15 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.

Trots 6kade belastningar pa manga hall blev det dnda stora férbéattringar pa topphastighet.
Den faktor som ar viktigast att titta pa nar det galler explosivitet &r topphastigheten samt hur
lang tid det tar att na topphastigheten.
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Fortsattning foljer pa nasta sida.

Har kommer lite resultat fran den yngre gruppen med en medelalder pa 56,3 ar. Dar blev det
bara tva tester som genomfordes. Test fore och efter 10 traningspass pa 5 veckor. Jag har dven
tittat pa deras utveckling i topphastighet. Dér fordelningen var 5 damer och 1 herre. | bada
grupperna sammanslaget &r det 7 herrar och 6 damer.



pV(m/s) topphastighet baksida lar koncentriskt

pV(m/s) con test 1 jamfort med test 2 baksida lar
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Har blev det lite minus och en del forbattringar. Kan bero pa att traningsperioden var endast
10 pass.

pV(m/s) topphastighet latsdrag koncentriskt

pV(m/s) con test 1 jamfort med test 2 latsdrag
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I latsdraget daremot blev det stora forbéattringar pa huvuddelen av de aktiva.

B6 Medel



pV(m/s) topphastighet siddrag koncentriskt

pV(m/s) con medelvarde vanster hoger sida
staende siddrag
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Aven har blev det forbattringar med 1 undantag. Dar B 5 verkligen sticker ut.
% skillnad test 1 jamfort med test 2

Medelvarde % forandring test 1 jamfort med
test 2

Baksida lar Latsdrag Siddrag

Medelvardet pa gruppen visar att det redan efter 10 pass kan ske stora forbattringar. Eftersom
gruppen bestod av 5 damer och 1 herre s har konet ingen betydelse for utvecklingen.





