RIGGBERGER
Q SPORT

ANALAYS AV EN TRANINGSPERIOD MED KORTA KNABOJ TVA BEN.

Upplagg:

8 traningspass pa 110 kg
8 traningspass pa 115 kg
8 traningspass pa 120 kg
8 traningspass pa 125 kg
8 traningspass pa 130 kg
5 traningspass pa 135 kg

1 tréningspass pa 110 kg

Efter denna period pa 45 traningspass har jamfort pass 1 pa 110 kg med traningspass 46 pa

110 kg.

Forflyttningsstracka runt 15 cm excentriskt och 17 cm koncentriskt.
Utférande: Maximal hastighet koncentriskt optimal hastighet excentriskt.

Fragestallning vad har hant pa alla mat faktorerna nar man jamfor pass 1 pa 110 kg med pass

46 p3 110 kg.

Syftet med traningen har varit att férsoka 6ka hastigheten vid varje pass inte alltid man lyckas
med det men vad hander under en langre period. Samtidigt som malsattningen har varit att
dka maximalstyrkan. Okar man maximalstyrkan skapar man férutsattningar att dven férbéattra

samtliga mat faktorer.

2 x 5 repetitioner/pass
2 x 5 repetitioner/pass
2 x 5 repetitioner/pass
2 x 5 repetitioner/pass
2 x 5 repetitioner/pass
2 x 5 repetitioner/pass

2 x 5 repetitioner

Elitaktiv dam i spjutkastning.



AP(W) = genomsnittseffekten koncentriskt

Har har jag jamfort pass 1 svart linje med pass 46 rod linje fran Lyft 1 till lyft 10.

P3a medelvardet pa dessa 10 lyft blev det en 6kning med 438 watt och en forbattring pa
38,4%. Eftersom belastningen ar den samma maste hastigheten ha okat.

2000
1800
1600
1400
1200
1000
800
600
400
200

AP(W) 110 kg

,/‘\/\'/0—‘——’_‘
0\,/‘\./.0———"/_.\'

L1 L2 L3 L4 L5 L6 L7 L8 L9 L10

—@—AP[W]1 ==@=AP[W]2

AF(N) = genomsnittskraften koncentriskt

Aven kraften forbattrades med 124 N och en férbattring pa 6,1%.
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AV(m/s) = genomsnittshastigheten koncentriskt

Malsattningen har hela tiden varit att 6ka hastigheten. Eftersom belastningen dr densamma
har det blivit en bra hastighets forbattring. Pa medelvardet pa alla lyften 6kade hastigheten
med 0,17 m/s och en forbattring pa 30,9%. Hur ar detta mojligt? Det ar for att
maximalstyrkan har 6kat samt att den inta- och den intermuskulara koordinationen har
forbattrats under traningen som gor att den aktive kan forflytta samma vikt med en hogre
hastighet.
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pV(m/s) = topphastigheten koncentriskt

Topphastigheten infaller ndagonstans langs forflyttningsstrackan och nar den infaller kan man
se pa nasta diagram. Har blev det en forbattring pa 0,27 m/s och en forbattring pa 27,1%.
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tpV(s) = tiden det tar att na topphastigheten koncentriskt

Ju kortare tid det tar att na topphastigheten desto battre for det paverka accelerationen. Har
ar det dessutom mycket kort tid till topphastighet 0,12 s till 0,19 s och det beror pa en kort
forflyttningsstracka. P4 medelvardet minskade tiden till topphastigheten med 0,03 sekunder
och en % forbattring pa 16,7%.
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pV/tpV = topphastigheten dividerat med tiden till topphastighet = accelerationen
koncentriskt.

Eftersom topphastigheten forbattrades och att tiden minskade blir det mycket stora
forbattringar. Pa medelvardet blev det en forbattring med 3,33 m/s2. Som ger en forbattring
pa hela 55,0%.

pV/tpV 110 kg
12,00
10,00
8,00
6,00 0—\§. ./&-"\
4,00
2,00

0,00
L1 L2 L3 L4 L5 L6 L7 L8 L9 L 10

=@V /tPV 1 =@ pV//tpV 2



Nu over till den excentriska fasen.
APn(W) = genomsnittseffekten excentriskt.

Har har malsadttningen varit att ha en hog hastighet och att hela tiden vaga 6ka hastigheten
efterhand i traningsprocessen. Pa medelvardet blev det en forbattring pa 424 watt och en
forbattring pa 38,3%. | sort sett samma forbattring som i den koncentriska fasen.

APn(W) 110 kg
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AFn(N) genomsnittskraften excentriskt

Kraften 6kade med 124 N och forbattringen blev pa 6,1 % Ungefar det samma som i den
koncentriska fasen.
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AVn(m/s) = genomsnittshastigheten excentriskt

Har ar det en 6kad hastighet med 0,16 m/s och en forbattring pa 30,1%. Denna forbattring
stéller hogre krav pa DIS momentet = Dynamisk-isometrisk - styrka. Eftersom hastigheten ar
hogre och belastningen ska bromsas och sedan 6verga till en koncentrisk fas.
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AV/tid = genomsnittshastigheten dividerat med tiden = accelerationen
Eftersom hastigheten har 6kat och tiden har blivit kortare blir det en forbattring pa 0,70 m/s2
och en forbattring med 37,5%.
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Sammanfattning.

Om man borjar med AP(W) sa ser man att bade den koncentriska fasen som den excentriska
fasen ar det en forbattring pa samma niva. Kraften ar den samma koncentriskt som
excentriskt. Aven AV(m/s) hastigheten ligger dven den pd samma niva bade koncentriskt som
excentriskt. Det ar lite mindre forbattringar pa pV(m/s) topphastigheten samt pa tpV(s) tiden
till topphastighet. Dar det framforallt ar svarast att minska tiden till topphastighet. Det som
verkligen sticker ut ar pV/tpV accelerationen. Och detta bero pa att topphastighet har 6kat
och tiden till topphastighet har minskat. Aven AV/tid som ar accelerationen excentriskt har
en bra forbattring pa 37,5%. Detta traningskoncept har verkligen visat bra utveckling pa alla
mat faktorer.
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