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.

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 testdvningarna.

Sammanstéllning 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)

E-index = pV/tpV



AP(W) genomsnittseffekten koncentriskt

% forandring AP(W) medelvarde 7 personer

40,7%
35,6%
28,9%

W) baksida lar AP(W) latsdrag AP(W) siddrag

Pa genomsnittseffekten (power) ar det mycket stora forbattringar. Storst forbattringar var det
pa latsdraget.

AV (m/s) genomsnittshastigheten koncentriskt

% forandring AV(m/s) medelvarde 7 personer

35,0%
28,6%
22,8%

AV(m/s)baksida lar V(m/s) latsdrag V(m/s)siddrag

Aven pa genomsnittshastigheten &r det stora forbattringar.



pV(m/s) topphastigheten koncentriskt

% forandring pV(m/s) medelvarde 7 personer

31,0%
28,8%

pV(m/s)baksida lar V(m/s) latsdrag V(m/s)siddrag

Pa topphastigheten ar det dven har stora forbattringar

tpV(s) tiden det tar att na topphastigheten koncentrisk

% forandring tpV(s) medelvarde 7 personer

31,0%
28,8%

tpV(m/s)baksida lar tpV(m/s) latsdrag tpV(m/s)siddrag

Aven tiden till topphastigheten minskade rejalt.



E-index = topphastigheten delat med tiden till topphastighet

% forandring E-index medelvarde 7 personer

53,8%
49,9%
25,6%

E-index baksida lar E-index latsdrag E-index siddrag

E-index kan vi kalla for den aktives explosivitet eller accelerationsférmaga. Ju hogre
topphastighet man har i rorelsen och ju kortare tid det tar desto béattre explosivitet. Har ar det
extrema forbattringar.

pP(watt) peak power

% forandring vertiklal hopp peak power
medelvarde 7 personer

(Con) Peak P[W] (Ecc) Peak P[W]

Nagonstans under forflyttningsstrackan nar man peak power bade koncentriskt som
excentriskt.



Okningar i kilo under traningsperioden

% okning i kg

Baksida lar Latsdrag Ben Staende sidvrid

En av malsattningarna under traningsperioden var dven att 6ka belastningarna efterhand.



Sammanstéllning.

Fragan som stélldes var om man med denna grupp skulle kunna 6ka explosiviteten. Den
fragan ar med rage besvarad.

Denna grupp var aven bra tranade for sin alder sa det var inga nyborjare utan aktiva
veteranfriidrottare.

Den 6vning som gav storsta 6kningen var latsdraget féljt av siddraget och baksida lar.
Latsdraget + ben var det som 6kade mest i kilo hos gruppen. Det som alltid &r svarast att
forbattra sig i ar peak power vid vertikalhopp eller knab6j. Har blev forbattringarna anda goda
med 9,0 %.

Den enda 6vningen dar man dven mater den excentriska fasen ar vertikalhoppet eller knabgj.
Har kan vi se extrema forbattringar pa peak power excentriskt 128%. Denna forbattring kan
tillskrivas hur man utfér 6vningen excentriskt. Vid forsta testen var deltagarna formodligen
inte medvetna om att hastigheten &ven excentriskt &r viktig vid traning.

Vid planeringen av traningsdvningarna och utférandet av évningarna informerades att &ven
forsdka ha en hdg hastighet excentriskt. Dar man forsoker att hitta en hdg men optimal
hastighet excentriskt for att fa ut mer effekt av den péféljande koncentriska fasen. Okningarna
i vertikalhoppet eller i knabdj &r till storsta del effekten av att man lart sig att koordinera
rorelsen och pa sa satt far en hogre hastighet samt hogre effekter.

En annan viktig sak nar man tranar power ar att man utfor alla repetitionerna i ett strack. |
dessa 6vningar med 5 repetitioner i ett strack. Detta for att fa ut optimalt av den koncentriska
fasen. Latsdraget, baksida lar och siddraget borjar alltid med att den forsta repetitionen ar
koncentrisk efter det blir de andra repetitionerna excentriskt/koncentriskt vilket &ven medfor
att effekten Okar i forhallande till lyft 1.

AP[W] baksida lar curl left

LYFT 1 LYFT 2 LYFT 3 LYFT 4 LYFT 5

W AP[W] left

Har blir tappet mellan lyft 1 jamfort med lyft 2 hela 44,4 % skillnad



Samma sak vid staende siddrag

AP[W] left siddrag

461

Lyft 1 Lyft 2 Lyft 3 Lyft 4 Lyft 5

Har blir tappet mellan lyft 1 jamfort med lyft 2 hela 35,0 % skillnad.

Samma sak med latsdrag

AP[W] latsdrag

' 1270 I 1264

Lyft 1 Lyft 2 Lyft 3 Lyft 4 Lyft5

Hér blir tappet mellan lyft 1 jamfort med lyft 2 hela 21,0 % skillnad.

Detta innebér att om man stannar rérelsen blir alla lyft som lyft 1. Man borjar helt enkelt om
fran borjan och tappar darmed effekt(power) och man kan inte dra nytta av den excentriska
fasen fordel att 6ka effekten koncentriskt. Nar man val ar inne i rytmen i rorelsen tappar man
inte sa mycket fran lyft 2 till lyft 5 pa ndgon av dessa 3 dvningar.



Mycket av alla forbattringar ar koordinativa men oavsett det sa har explosiviteten 6kat samt
att man har okat sina belastningen under traningsperioden. Nu &r vi inne i fas 2 dar deltagarna
ska genomfora ytterligare 10 traningspass. Med samma instruktioner som fas 1 forsok dka
belastningen lite till och 6ka hastigheten lite till vid traningen bade excentrisk som
koncentriskt.
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