FYS

EXPERTEN

Hur blir styrkeutvecklingen om man blandar snabbstyrka, explosivstyrka och maximalstyrka?

En traningsperiod pa 6 veckor inleddes med en test pa tva ben respektive ett ben samt hoppférmaga.

Upplagget for denna traning var som foljer.

Alla pass kordes pa tva ben i maximal rorelsehastighet i en kontinuerlig rorelse dvs. utan villa mellan

repetitionerna. Halva benb6j. Tva pass/vecka tisdag — fredag.

Pass 1 Snabbstyrka .
Pass 2 Explosivstyrka.
Pass 3 Maximalstyrka.
Pass 4 Snabbstyrka .
Pass 5 Explosivstyrka.
Pass 6 Maximalstyrka.
Pass 7 Snabbstyrka .
Pass 8 Explosivstyrka.
Pass 9 Maximalstyrka.
Pass 10 Snabbstyrka .
Pass 11 Explosivstyrka.

Pass 12 Maximalstyrka.

40 kg vertikalhopp
120 kg benboj
180 kg benboj
40 kg vertikalhopp
120 kg benboj
180 kg benbogj
40 kg vertikalhopp
120 kg benboj
180 kg benboj
40 kg vertikalhopp
120 kg benboj

180 kg benboj

4 serier

4 serier

4 serier

4 serier

4 serier

4 serier

4 serier

4 serier

4 serier

4 serier

4 serier

4 serier

5 repetitioner
5 repetitioner
5 repetitioner
5 repetitioner
5 repetitioner
5 repetitioner
5 repetitioner
5 repetitioner
5 repetitioner
5 repetitioner
5 repetitioner

5 repetitioner

vila 7 minuter

vila 7 minuter

vila 7 minuter

vila 7 minuter

vila 7 minuter

vila 7 minuter

vila 7 minuter

vila 7 minuter

vila 7 minuter

vila 7 minuter

vila 7 minuter

vila 7 minuter

Enligt tidigare projekt har det visat sig att man klarar ca: 5 lyft oavsett belastning innan effekten gar
nedat. | stallet for att kora slut pa systemet har vi har valt att tréna den uppatgaende trenden. Nu har
vi valt att forst trana snabbtyrka f6ljt av explosivstyrka och maximalstyrka. Fyra pass av varje faktor.
Men har finns det givetvis andra kombinationer.

Som vanligt ar det Stellan som genomfért denna traning. Givetvis hade det varit annorlunda om det
varit en annan eller fler aktiva som genomfdrt denna trdning. Men i detta fall ar det Stellans
utveckling som redovisas nedan.



Har kommer en sammanstallning pa alla passen. Siffrorna i diagrammen &r snittet pa varje serie.

4 traningspass. Effektutveckling koncentriskt pa 40 kg 4 serier x 5 upprepningar.

AP[W] 40 kg

3000

2960
2932
2916 A
2900
\ A" /\2854
2800

‘ /
\\2773 / \ 2743/ \ /2769
2737
2702 / \/2731 \/ \ 7_
§ 2700 ® ¥
2698 2698
2662
2622
2600
2529
2500
2400

Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass
1(1) 1(2) 1(3) 1(4) 4(1) 4(2) 4(3) 4(4) 7(1) 7(2) 7(3) 7(4) 10(1) 10(2) 10(3) 10(4)

FYS EEEEEEEEEEEEi::)
EXPERTEN



4 traningspass effektutveckling excentriskt pa 40 kg 4 serier x 5 upprepningar.

APN[W] 40 kg

2650
2600
2581 2584
2568
2550
2493
2500 2492
2477
2459

Watt

2450 2445

2413 \ /\2427 /
2400

2398 \/

2367
2350
\1 2326 \ /

2300

v 2284

2250

2200

Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass
11 12 13) 14 41) 42 43 44 TV 72 7(3) 7(4) 10(1) 10(2) 10(3) 10(4)

FYS ﬁ—=—3
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4 traningspass kraftutvecklingen koncentriskt pa 40 kg 4 serier x 5 upprepningar.

Newton

1920
1904
1900 A
1895
1885
1880 /
1868 1869
1661 1864 /\ paees
1860
\ / N/ AW /
1852 iss1 1855
1845
1840
1826
1820 1820
N V
1818 1813
1800
1780
N A} N\ > N D 0\ A N A} N\ A N\ D 0\ A
\(\ \Q’ \,\b \\b‘ b‘\\ D‘Q v@ b‘\b‘ /\(\ /\Q’ /\(\b /\\b‘ ,\Q\\ ,\QQ ,\Q@ '\Q\b‘
& & & & & o & & o & & 0 5 o o2 ol
Q R 4 R Q Q R ] Q 4 Q Q% Q% Q% Q7
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4 traningspass kraftutvecklingen excentriskt pa 40 kg 4 serier x 5 upprepningar.

AFNn[N] 40 kg

1860

A 1855

1837 [/\1838
1828 /1832
1830 1829
\ 1820 1823
1820 L

1818

1850

1840

Newton

1817

1810
1804 \[ V1804 V1804
1800 \1 1801
1799 1797

1790

1780

Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass
1(1) 1(2) 1(3) 1(4) 4(1) 4(2) 4(3) 4(4) 7(1) 7(2) 7(3) 7(4) 10(1) 10(2) 10(3) 10(4)

FYS ﬁ—:—J
EXPERTEN



4 traningspass genomsnittshastigheten koncentriskt pa 40 kg 4 serier x 5 upprepningar.

AV[m/s] 40 kg

1,6

1,56
155 !
1’55 ‘A

1,53 1,53
A1,52
15

1,45

1,48

Meter/sekund

141

1,4

y 1,39

1,35

1,3

Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass
1(1) 1(2) 1(3) 1(4) 4(1) 4(2) 4(3) 4(4) 7(1) 7(2) 7(3) 7(4) 10(1) 10(2) 10(3) 10(4)

FYS ﬁ—ﬁ
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4 traningspass genomsnittshastigheten excentriskt pa 40 kg 4 serier x 5 upprepningar.

1,45

14

1,35

Meter/sekund

1,3

1,25

12

AVn[m/s] 40 kg

\ 141

1,40

1,38

1,37

1,38

\1 Viz
1,28

1,26

Pass
1(1)

Pass
1(2)

Pass
13)

Pass
1(4)

Pass
4(1)

Pass Pass Pass Pass
42) 43 44 7))

FYS ﬁ—:—J
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Pass
7(2)

Pass
7(3)

Pass
7(4)

Pass
10(1)

Pass
10(2)

Pass
10(3)

Pass
10(4)



4 traningspass topphastigheten koncentriskt pa 40 kg 4 serier x 5 upprepningar.

pV[m/s] 40 kg

3,1
2,98 3,00
3 &
2,9

2,85

28 :
2,78 278 W
2,76
2,76
27

2,6

Meter/sekun

2,5

Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass
11 12 13) 14 41 4@ 4@ 44 7)) 72 173 74 10(1) 10(2) 10(3) 10(4)

FYS ﬁ——l
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4 traningspass tid till topphastigheten koncentriskt pa 40 kg 4 serier x 5 upprepningar.

tpV([s] 40 kg

0,29

0,28 %
0,27 /\
0,27 \
0,26 / \ 0,26 0,26
0.26 s 4 0.26 o °
0.25 \ 0,25 / \
0,25 °
0,24
0,23 e ¥ > $ 2 3
0,23 \/ 023  g23 0,23

Sekunder

0,22 4
0,22
0,21
0,2

Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass
1(1) 1(2) 1(3) 1(4) 4(1) 4(2) 4(3) 4(4) 7(1) 7(2) 7(3) 7(4) 10(1) 10(2) 10(3) 10(4)

FYS ﬁ
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4 traningspass effektutveckling koncentriskt/excentriskt pa 40 kg 4 serier x 5 upprepningar.

Effektutveckling 40 kg

3000

2900

2800
2769

2700

——AP[W]
2600

2584 —&—APn
2581 2568 . .__[W]
2529 2493 — L?njlar (AP[W])
2500 ——Linjar (APn[W])

2477

Watt

2400

2300

2200

Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass
1(1) 1(2) 1(3) 1(4) 4Q) 42 4(3) 44 71) 72 7(3) 74 10(1) 10(2) 10(3) 104

FYS ﬁ——:
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4 traningspass kraftutveckling koncentriskt/excentriskt pa 40 kg 4 serier x 5 upprepningar.

Kraftutveckling 40 kg

1920

1904
1900 A

1895
1885
1880

/1868 1864 Neg 1866
1861 T
1860
c
2 1852 1851 AFIN]
z 1845 -I-AlFfl[N]
1840 —— Linjar (AF[N])

2— Linjar (AFn[N])

1820

1800

1801 1804

1799
1797

1780

Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass
1(1) 1(2) 1(3) 1(4) 4(1) 42 4(3) 44 7(1) 72 7(3) 7(4) 10(1) 10(2) 10(3) 10(4)

FYS ﬁ—=—3
EXPERTEN



4 traningspass genomsnittshastighet koncentriskt/excentriskt pa 40 kg 4 serier x 5 upprepningar

Meter/sekund

1,6

1,5

1,45

14

1,3

1,2

Genomsnittshastighet 40 kg

155 1,56

1,48

39 \/
N 141 1,41 ——AV[m/s]

—&—AVn[m/s]
——Linjar (AV[m/s])
—— Linjar (AVn[m/s])

1,34

V 1,29
1,28
1,26

Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass
1(1) 1(2) 1(3) 14 4(1) 42 43) 44 71) 7(2) 7(3) 7(4) 10(1) 10(2) 10(3) 10(4)

FYS ﬁ—’—-;
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4 traningspass total effekt samt koncentriskt/excentriskt pa 40 kg 4 serier x 5 upprepningar

Watt

110000

100000

90000

80000

70000

60000

50000

40000

30000

Effektutveckling 40 kg

102342 102455 104%03 19ﬁ910
—o— AP[W]
—&—APn[W]
—&— Total effekt
56072
— 53 55243 54949
./.7 — a
48528 48960 49961
46270
Pass 1 Pass 2 Pass 3 Pass 4

FYS ﬁ——:
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4 tréningspass total kraft samt koncentriskt/excentriskt pa 40 kg 4 serier x 5 upprepningar

Newton

80000

70000

60000

50000

40000

30000

20000

10000

Kraftutveckling 40 kg

73502 73333 73?03 73512

37243 37013 37312 37021
36259 36320 36491 36491

Pass 1 Pass 2 Pass 3 Pass 4

FYS ﬁ—’—-)
EXPERTEN

——AF[N]
—&—AFN[N]
—a—Total kraft



4 tréningspass total tid samt koncentriskt/excentriskt pa 40 kg 4 serier x 5 upprepningar

Sekunder

25

20

15

10

Tid 40 kg
19,41 19,09 18,80 19,35
X "N ‘_A
% —

9,72 9,63 9,46 9,84
» —— ——————————
9,69 9,46 9,34 9,51
Pass 1 Pass 2 Pass 3 Pass 4

E;I(iER D

TEN

——1[s]
——tn[s]
—&—Totalt tid



Halva benbdj pa 120 kg

4 traningspass effektutveckling koncentriskt pa 120 kg 4 serier x 5 upprepningar

AP[W] 120 kg

2900

/\ 2833
2800 & 2808

2775

2700

x2683
2647

2600 2608

2500

2400

2300

2200 T T T T T T T T T T T T T T

Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass
2(1) 2(2) 2(3) 2(4) 5(1) 5(2) 5(3) 5(4) 8(1) 8(2) 8(3) 8(4) 11(1) 11(2) 11(3) 11(4)

FYS ﬁ——J
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4 traningspass effektutveckling excentriskt pa 120 kg 4 serier x 5 upprepningar

APN[W] 120 kg
2600
A2534
2500
2446
2406
2400 '
2389
2354
2327
2300 2311
%5
2241 2237 2229
2200
2100
2000 T T T T T T T T T T T T T
Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass
2() 220 23 24 501 5

Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass
53) 5@ 8(@1)

8(2) 8(@3) 8(4) 11(1) 11(2) 113) 11(4)
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4 traningspass kraftutveckling koncentriskt pa 120 kg 4 serier x 5 upprepningar

2780

2760

2740

2720

2700

2680

2660

2640

2620

2600

2580

AF[N] 120 kg

2714 V
2710 2710
& 2700
2691 Z 1OUU
2685 \/
2687 2687
& 2682
2658
2645
Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass
2(1) 2(2) 2(3) 2(4) 5(1) 5(2) 5(3) 5(4) 8(1) 8(2) 8(3) 8(4) 11(1) 11(2) 1133) 11(4)

FYS ﬁ—ﬁ)
EXPERTEN



4 traningspass kraftutveckling excentriskt pa 120 kg 4 serier x 5 upprepningar

AFn[N] 120 kg

2720

2699

2700

- / M
b \\/
2640 2642

2620

2614

2607

2600 2601

2580

2560

2540 T T T T T T T T T T T T T T T

Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass
2(1) 2(2) 2(3) 2(4) 5(1) 5(2) 5(3) 5(4) 8(1) 8(2) 8(3) 8(4) 11(1) 11(2) 11(3) 11(4)

FYS ﬁ—‘—-)
EXPERTEN



4 traningspass genomsnittshastigheten koncentriskt pa 120 kg 4 serier x 5 upprepningar

AV[m/s] 120 kg

1,04

1,02
1,02 N

1,01

1,01

1 A
/| \ /L

\ 0,97

0,95
0,04 0.95 0,95
0,94 0.95

0’96 %/0’97
0,96 &
Vies

0,92
/0,91

0,9

0,88

0,86

0,84

Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass
2(1) 2(2) 2(3) 2(4) 5(1) 5(2) 5(3) 5(4) 8(1) 8(2) 8(3) 8(4) 11(1) 11(2)

FYS ﬁ—:ﬁ
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Pass Pass
113) 11(4)



4 traningspass genomsnittshastigheten excentriskt pa 120 kg 4 serier x 5 upprepningar

AVn[m/s] 120 kg

0,94
0,93
0,92 A
0,90
0,9 *
0,89
0,89
0,88
0,88 *

0,86 -

0,84 + 4 ¢ ¢ 1 g L4
0,84 0,84 0,84 0,84 0,84 0,84 0,84
0,82
0,8
0,78

Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass
2(1) 2(2) 2(3) 2(4) 5(1) 5(2) 5(3) 5(4) 8(1) 8(2) 8(3) 8(4) 11(1) 11(2) 11(3) 114

FYS ﬁ——J
EXPERTEN



4 traningspass topphastigheten koncentriskt pa 120 kg 4 serier x 5 upprepningar

pV[m/s] 120 kg

1,85

1,80
1,8 &

1,77

1.7;/\
1,75

Aly?l

1,69 1,70 1,70 1,7(\/'1,70

1,68

1,74

1,71

1,7

1,67

1,65

16

Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass
2(1) 2(2) 2(3) 2(4) 5(1) 5(2) 5@3) 5(4) 8(1) 8(2) 8(3) 8(4) 11(1) 11(2) 11(3) 11(4)

FYS ﬁ———l
EXPERTEN



4 traningspass tid till topphastigheten koncentriskt pa 120 kg 4 serier x 5 upprepningar

0,28

0,27

0,26

0,25

0,24

0,23

0,22

0,21

0,2

tpV[s] 120 kg

0,27
0,26
024 0,24 0,24
2 & V. &
0,24
0,23 0,23 0,23 0,23
022 022 o2 0% MZZ
Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass
2(1) 2(2) 2(3) 2(4) 5(1) 5(2) 5(3) 5(4) 8(1) 8(2) 8(3) 8(4) 11(1) 11(2) 11(3) 114

FYS ﬁ——l
EXPERTEN



4 traningspass effektutvecklingen koncentriskt/excentriskt pa 120 kg 4 serier x 5 upprepningar

Watt

2900

2800

2700

2600

2500

2400

2300

2200

2100

2000

Effektutveckling 120 kg

2833
A 2808
.
2775/ \ A
» 2683
2647
2578 2585 2590
2559 2608
2546
2534
2544 h
v 2528
7 "
2446
2425 / = APn[W]

—— Linjar (AP[W])

ﬂ ——Linjar (APR[W])
' 2311

2245

2354

2227 2213

Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass
2(1) 2(2) 2(3) 2(4) 5(1) 5(2) 5(3) 54) 8(1) 8(2) 8(3) 8(4) 11(1) 11(2) 11(3) 11(4)
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4 traningspass kraftutvecklingen koncentriskt/excentriskt pa 120 kg 4 serier x 5 upprepningar

Kraftutveckling 120 kg

2800
2750
q \0 2740
2 2699
2700
s ——AF[N]
§ —=—AFN[N]
—— Linjar (AF[N])
2650 ——Linjar (AFn[N])
2600
2550

Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass
2(1) 2(2) 2(3) 2(4) 5(1) 5(2) 5(3) 5(4) 8(1) 8(2) 8(33) 8(4) 11(1) 11(2) 11(3) 11(4)

:;;::i:iEEl=l'l'IEEF\I ::)



4 traningspass genomsnittshastigheten koncentriskt/excentriskt pa 120 kg 4 serier x 5 upprepningar

Meter/sekund

0,9

0,85

0,8

0,75

Genomsnittshastighet 120 kg

1,02

1’01’/\ AL0L

0,97

0,93
0,90 ——AV[m/s]
A

——AVn[m/s]
=L injar (AV[m/s])
e Linjar (AVn[m/s])

Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass
2(1) 2(2) 2(3) 2(4) 5(1) 5(2) 53) 54) 8(1) 8(2) 8(3) 84 11(1) 11(2) 11(3) 11(4)

FYS ﬁ——l
EXPERTEN



4 traningspass total effektutveckling samt koncentriskt/excentriskt pa 120 kg 4 serier x 5

upprepningar

Watt

108000

98000

88000

78000

68000

58000

48000

38000

Effektutveckling 120 kg

101299
hr—

100394
95103 e
——AP[W]
——-APN[W]
—a—Total effekt
53498 53739
50320 5284«/3 L4
N ¢
47801
H
44783 45327 46655
Pass 1 Pass 2 Pass 3 Pass 4

FYS ﬁ—=—3
EXPERTEN



4 traningspass total kraftutveckling samt koncentriskt/excentriskt pa 120 kg 4 serier x 5 upprepningar

Newton

120000

100000

80000

60000

40000

20000

Kraftutveckling 120 kg

107778 108019
105593 106702 > A
Ai =
——AF[N]
53357 53974 54475 54;71 —8—AFN[N]
— & —&—Total kraft
52236 52728 53303 53248
Pass 1 Pass 2 Pass 3 Pass 4

FYS ﬁ—=—3
EXPERTEN



4 tréningspass total tranings tid samt koncentriskt/excentriskt pa 120 kg 4 serier x 5 upprepningar

Sekunder

20,00

18,00

16,00

14,00

12,00

10,00

8,00

6,00

4,00

2,00

0,00

Tid
18,24
— 17,30
o 16,88
2 . 16,64
e A
9,24
8,77
L —— : 8,59 8,46
9,00 ——= —§— —3
8,53 8,29 8,18
Pass 1 Pass 2 Pass 3 Pass 4

:;!(iERTEN D

——1[s]
——-tn[s]
——Total tid



Halva benbdj 180 kg

4 traningspass effektutveckling koncentrisk pa 180 kg 4 serier x 5 upprepningar

AP[W] 180 kg

2700
2585 2504
2600
2493
2507 /’>¢29/
2500 N
2456
2421
2400
¥ 2378
/235 ) -~ 2367 Y 2367
2300 2267

2238
2200 //
2100
2000

/1932

Watt

2227

1900
1800
Q'béo & 'bee @96 {b,ae ’b%% bee’e rbéb 'z?% {bee ro%% {bg«a éo'\ N 99\ of-'\
R Q Q Q N4 R Q Q 4 Q Q? Q% Q? Q0

FYS ﬁ—‘——j
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4 traningspass effektutveckling excentriskt pa 180 kg 4 serier x 5 upprepningar

APN[W] 180 kg

2800
2604
2600 4
2549
2434
2400
= 2184
S 2200
=
2110
2117
2000
1933 1950 V1938
1800 ¥ 1781
1600
N A N A N\ A} 0\ A N\ D 0\ A N\ A 0\ Y
FEN G > NN Qv %b(b & N\ o 2 g © \q,Q/ \q:\b '\q,\b‘
@ F B B B o & o o o o P < < i
4 Q Q Q Q Q 4 Q Q Q Q Q Q’b Q’b Q’b Q’b

FYS ﬁ——:
EXPERTEN



4 traningspass kraftutveckling koncentriskt pa 180 kg 4 serier x 5 upprepningar

Nweton

3350

3300

3250

3200

3150

3100

3050

3000

2950

2900

2850

AF[N] 180 kg

3203 -
3276
3251 3275
3235 3236 s 3279 /
3233 h
3229 3240
3195
3190 3108
— N
/ 3101
0/3014
O e CA e S I AR ORI
& & & & & & & & & & 2 & ef-’\ o5 " 5 e‘;\
Q Q Q Q Q T ¢ Q Q Q ¥ o F oF P

FYS ﬁ——l
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4 traningspass kraftutveckling excentriskt pa 180 kg 4 serier x 5 upprepningar

Newton

AFn[N] 180 kg

3400
3338
3308
3300
3194
3200
3174
3149 3131
3100
3091
025 3028
3000
« 2087
2900
2800
R S S oS- SO SR
& < < i < o & o o & & o o o o o
Q QT T T F T Q PP Y T T o F P

FYS ﬁ—=—3
EXPERTEN



4 traningspass genomsnittshastigheten koncentriskt pa 180 kg 4 serier x 5 upprepningar

pV[m/s] 180 kg

1,45
1,42
1,40
140 1,40
1,38
136
1,35
¥ 134
33
1,34 132

1,30 ¥ 130

1,25

Meter/sekund

120 ¢ 120

1,15
1,10
1,05
N\ Al A N A 0\ A N\ D D\ A N D D\ A
L3 > > g 3 3 o > > > > > 2 5 i 5
4 Q Q Q Q Q Q Q Q Q ] Q? Q? Q0 Q°

FYS ﬁ——l
EXPERTEN



4 traningspass genomsnittshastigheten excentriskt pa 180 kg 4 serier x 5 upprepningar

AVn[m/s] 180 kg

0,80
/0.77
0,76

0,75 /\

0,70
©
c
=}
°
» 0,65
[} 0,64
fol
=

0,61
0,60
# 0,59
0,55
0,50
N N T T AT AN\ S R R B S O QRN
& & & & & & & & & & & & 99\ 99\ 99\ %e\
T T T T T P ¥ T T T T T o o F

FYS ﬁ—.—J
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4 traningspass topp hastigheten koncentriskt pa 180 kg 4 serier x 5 upprepningar

pV[m/s] 180 kg

1,45
1,42
1,40
1’40 1’40 5» 1 ’An 1.39
1,38
1,36
1,35
33 V¥i134 \
1,34 1,32

1,30 1,30

1,25

Meter/sekund

120 4120

1,15
1,10
1,05
R S R S R S RS-
& & & & & * & & & & & & e%\ e%\ ee\ e%\
3 ] ] ] ] ] 3 ] ] ]Q ] ]Q Q'D Q'D Q'D Q’D

FYS ﬁ——:
EXPERTEN



4 traningspass tid till topp hastigheten koncentriskt pa 180 kg 4 serier x 5 upprepningar

tpV[s] 180 kg

0,360

\0,350
0,340 & 0,342

0,320

0,300

0,280

Sekunder

0,260

0,240

0,220

0,200
QIO
& &
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4 tréningspass effektutvecklingen koncentriskt/excentriskt pa 180 kg 4 serier x 5 upprepningar

Watt

2700

2500

2300

2100

1900

1700

1500

T

Effektutveckling 180 kg

—o—AP[W]
—&—APN[W]

= Linjar (AP[W])
= Linjar (APN[W1])

1933

1781

L D S DD DB SO DB B
) ) ) ) 2 ) 2 ) ) ) ) N

B o o o o Q¥ o o o oF 2
R 4 R 4 R T Q 4 Q 4
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4 traningspass kraftutvecklingen koncentriskt/excentriskt pa 180 kg 4 serier x 5 upprepningar

Kraftutveckling 180 kg

3400

3338
3350

3300
3276

3250

3200

—— AF[N]
—&—AFn[N]

e L_injar (AF[N])
= Linjar (AFN[N])

3150

Newton

3100

3050

3000

2950

2900
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4 traningspass genomhastigheten koncentriskt/excentriskt pa 180 kg 4 serier x 5 upprepningar

Genomsnittshastighet 180 kg

0,85
0,80
0,75
2 0,70
]
% )
9 i ) —— AV[m/s]
% , , =& AVn[m/s]
S 0,65 _—
0,64 = Linjar (AV[m/s])
0,64 = Linjar (AVn[m/s])
0,61
0,60 of
0,59
0,55
0,50
& F o o o o & F o o o oF r?\ 99\ 99\ e"’\
4 Q Q Q Q Q 4 Q Q Q Q Q Q’b Q'b Q’b Q’b
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4 traningspass total effekt samt koncentriskt/excentriskt pa 180 kg 4 serier x 5 upprepningar

Watt

120000

100000

80000

60000

40000

20000

Effektutveckling 180 kg

96782
e
90138 A 07488
82191
——AP[W]
—=—APN[W]
47872 49127 49968 —a—Total effekt
43320 " u
/ 47655 47520
L 42266
38871
Pass 1 Pass 2 Pass 3 Pass 4
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4 traningspass total kraft samt koncentriskt/excentriskt pa 180 kg 4 serier x 5 upprepningar

Kraftutveckling 180 kg

140000
127723 1?10195 1310493
122V —k A
120000
100000
80000
c
,g ——AF[N]
64473 65093 65349
g 61610 = = —a—AFN[N]
60000 — —&—Total kraft
60672 63250 65102 65144
40000
20000
0
Pass 1 Pass 2 Pass 3 Pass 4
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4 traningspass total tid samt koncentriskt/excentriskt pa 180 kg 4 serier x 5 upprepningar

Sekunder

25

20

15

10

Tid 180 kg
19196 10,89
Nfo 17.01
- N
10.19 10,19
— 920
¢ ! 9,06
9,77 9,70\=.
9,00 8.85
Pass 1 Pass 2 Pass 3 Pass 4

:;!(iERTEN D

——1[s]
—i—tn[s]
—&—Total tid



12 traningspass total belastning koncentriskt/excentriskt pa 40 kg 120 kg och 180 kg 4 serier x 5
upprepningar

Total belastning effektutveckling
110000

104910
105000 |

104203

102342 102455 100394
101299
100000 \

97488

95000

90000

90138

85000 V

82191
80000

75000

70000 ; ; ; ; : . . . . . .

Pass140 Pass?2 Pass3 Pass440 passb5 Pass6 Pass740 Pass8 Pass9 Pass10 Pass1l Pass12
kg 120 kg 180 kg kg 120 kg 180 kg kg 120 kg 180 kg 40 kg 120 kg 180 kg
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12 traningspass total belastning koncentriskt/excentriskt pa 40 kg 120 kg och 180 kg 4 serier x 5

upprepningar

120000

100000

80000

60000

40000

20000

Effektutveckling

102342

104910

102455 104203

95103

82191

96611

90138

B Total effekt 40 kg
OTotal effekt 120 kg
OTotal effekt 180 kg

Pass 1

Pass 2 Pass 3 Pass 4
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12 traningspass total effektutveckling koncentriskt/excentriskt pa 40 kg 120 kg och 180 kg 4 serier x 5
upprepningar

12 pass effektutveckling

420000

410000

400000

390000

380000

370000

360000

350000

340000 -

Total effekt 40 kg Total effekt 120 kg Total effekt 180 kg
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12 traningspass total kraftutveckling koncentriskt/excentriskt pa 40 kg 120 kg och 180 kg 4 serier x 5

upprepningar

140000

130000

120000

110000

100000

90000

80000

70000

60000

50000

Total belastning Newton

130493
4 130195 >

127723
A 122282

S\ S\

107 108019
//105593 \ / 106702 /

Pass140 Pass?2

kg

120 kg

Pass3 Pass440 pass5 Pass6 Pass740 Pass8 Pass9 Pass10 Pass1l Pass12
180 kg kg 120 kg 180 kg kg 120 kg 180 kg 40 kg 129 kg 180 kg
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12 traningspass total kraftutveckling koncentriskt/excentriskt pa 40 kg 120 kg och 180 kg 4 serier x 5

upprepningar

140000

120000

100000

80000

60000

40000

20000

Kraftutveckling

~q =i -l
i 130195 130493 ——

127723

122282
10801
107778
105593 06702
- 73512
73734
Pass 1 Pass 2 Pass 3 Pass 4
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B Total kraft 40 kg
OTotal kraft 120 kg
OTotal kraft 180 kg



12 traningspass total kraftutveckling koncentriskt/excentriskt pa 40 kg 120 kg och 180 kg 4 serier x 5
upprepningar

12 pass kraftutveckling

/
600000 1~ /
,/‘
500000 +~ /
yd -
400000 +~ -

300000

200000

100000

Total kraft 40 kg Total kraft 120 kg Total kraft 180 kg
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12 traningspass total traningstid koncentriskt/excentriskt pa 40 kg 120 kg och 180 kg 4 serier x 5
upprepningar

Total tid sekunder

21

20

19,96 19,89

19,41 Alg’35
19 19,09

18,80

18,24 18,20
18

17,91

17,30

17
¥ 16,88 V
16,64

16

15

Pass 1 40 Pass 2 120Pass 3 180 Pass 4 40 pass 5 120Pass 6 180 Pass 7 40 Pass 8 120Pass 9 180Pass 1040 Pass11l Pass 12
kg kg kg kg kg kg kg kg kg kg 129 kg 180 kg
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12 tréningspass total topphastighet koncentriskt pa 40 kg 120 kg och 180 kg 4 serier x 5 upprepningar

Merte/sekund

3,5

2,5

15

0,5

Topphastighet

2,82

1,74 176 1,77 1,80
160 7% 170 174 1,70 : ' ‘ 1,74
1,70 168 1,70 1,71 1,67 1,70 1,71 oVimis] 40 kg
pV[m/s] 120 kg
——pV[m/s] 180 kg
1,42
136 1,38 1,34 140 1,40 140 1% 139 137
131 132 38 1,30 1,34 132
1,20

Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass
11) 1(2) 13 14 4(1) 42 43) 44 7(1) 72 7(3) 7(4) 10(1) 10(2) 10(3) 10(4)
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12 tréningspass total tid till topphastighet koncentriskt pa 40 kg 120 kg och 180 kg 4 serier x 5
upprepningar

Tid till topphastighet

0,36

\0,35
034 0,34

WAV .

5 028
=]
5 —o—tpV[s] 40 kg
E a7 0,27
B 026 ' tpV[s] 120 kg
—&-tpV[s] 180 kg
0,24
0,23
022 023 023 0,23 -
022 022 022 022 022 022
0,2
0,18

Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass Pass
11) 12 13) 14 41) 4@ 43) 44 71y 7 7(3) 7(4) 10(1) 10(2) 10(3) 10(4)
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12 traningspass total belastning i kg koncentriskt/excentriskt pa 40 kg 120 kg och 180 kg 4 serier x 5
upprepningar

Belastning i kg

16000

14000

12000

10000

8000

6000

4000

2000

Snabbstyrka Explosivstyrka Maximalstyrka
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12 traningspass total belastning i kg koncentriskt/excentriskt pa 40 kg 120 kg och 180 kg 4 serier x 5
upprepningar

Belastning i kg

S

30000

25000 —/

o

d

20000 +~

Snabbstyrka Explosivstyrka Maximalstyrka 12 pass
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12 traningspass total traningstid i sekunder koncentriskt/excentriskt pa 40 kg 120 kg och 180 kg 4
serier x 5 upprepningar

Traningstid sekunder

250

Snabbstyrka Explosivstyrka Maximalstyrka 12 pass
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12 traningspass total traningstid i sekunder koncentriskt/excentriskt pa 40 kg 120 kg och 180 kg 4
serier x 5 upprepningar

Tid snitt/pass i sekunder

Snabbstyrka Explosivstyrka Maximalstyrka
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Sammanstallning

Vad skiljer pa traningsformerna snabb, explosiv och maximalstyrka? Belastningen och
fiberrekryteringen.

| denna redovisning har det tranats 4 pass pa 40 kg vertikalhopp 4 pass pa 120 kg och 4 pass pa 180
kg. Det vi kan se pa 40 kg vertikalhopp ar att effekterna ar hogre an vid de andra belastningarna,
hastigheten och givetvis dven topphastigheten ar hogre.

Medan den totala belastningen i kraft och i kilo ar betydligt mindre an de andra belastningarna. Nar
det galler snabbstyrkan kan vi ldsa ut att det blev sma férandringar under traningens forlopp. Vad
vinner man da pa att trana vertikalhopp pa 40 kg? Man uppnar en hog hastighet och hoga
topphastigheter och dven hoga effektvarden.

Eftersom belastningen ar lag ar da fragan hur manga motoriska enheter rekryteras vid denna form av
traning? Enligt Carmelo Bosco stimulerar denna typ av traning hormonet testosteron som ar positivt
for utvecklandet av explosiv styrka.

Eftersom rérelsen i denna traning ar kontinuerlig blir det vid varje landning som ett dropjump med
en hopphojd som baseras pa hur hogt den aktive flyger upp med hjalp av den koncentriska fasen.

Att landa och sla till vid varje landning gor att denna traningsform ar extremt tuff. Den ska bara
genomfdras av mycket valtranade aktiva i styrka. Vi kanske skulle kalla snabbstyrka for hastighets
traning i stallet? Och explosiv och maximalstyrka for belastningstraning?

Vid belastningen pa 120 kg (explosiv styrka)kunde vi se att det blev en stigande utveckling under hela
tréaningsperioden. Hoga effektvarden hoge belastning och kraftutveckling an vid arbetet pa 40 kg. Fler
motorisk enheter rekryteras for att klara av den relativt hoga belastningen i maximala hastigheter.

Vid belastningen pa 180 kg(maximalstyrka) blev dven dar en stigande utvecklingen under denna
traningsperiod. Har 0kas kraften och belastningen ytterligare vilket innebar att annu fler motoriska
enheter maste rekryteras. Har maste dven en storre del av de langsamma fibrerna rekryteras for att
klara av denna tunga belastning .

Eftersom vi har blandat de olika passen sa har vi férmodligen stimulerat alla system som tillsammans
har lett till den forbattring som redovisas under testresultat.

Det som &r anmarkningsvart ar den korta traningstiden! Den ligger mellan 17 — 20 sekunder/pass
oavsett belastning och traningsform. Vilan mellan serierna har varit 7 minuter det ligger formodligen
i det omrade for att fa ut maximalt av sin bentraning.

Man kan givetvis gora andra kombinationer av traningsfaktorerna i styrka. Och kora dessa i olika
block. Det viktigaste ar utférandet och traningsmangden. Vi vet idag att den lagrade energin i
musklerna varar i 5-6 sekunder for att fa ut maximala effekter och hastigheter ska nog inte serierna
vara langre tid for da kommer effekten att minska. Och varfor ska man trana fler repetitioner nar
effekterna sjunker?

Vill man bygga muskelmassa ar det andra principer som galler. Det far bli ett annat projekt!



FYS

EXPERTEN

Kenneth Riggberger Stellan Kjellander

kenneth@fysexperten.se
stellan@fysexperten.se

www.fysexperten.se

© 2010 FYSEXPETEN


mailto:kenneth@fysexperten.se�
mailto:stellan@fysexperten.se�
http://www.fysexperten.se/�

