Abstrakt

Bakgrund. Inom idrotten stravar ménga tranare att optimera traningsprocessen. | dagens idrott
ar det manga elitaktiva som tranar bestyrka

Min fragestallning har varit: Blir det ndgon skillnad om man vid knabdjning pa ett ben i
taget stannar efter varje repetition, jamfort om man tranar alla repetitioner i ett strack utan
att stanna rorelsen?

En traning genomfordes med en 1 aktiv kvinna som tranar tyngdlyftning. Dar man métte 1 serie déar
den aktive stannade efter varje repetition jamfort med en serie dér den aktive kérde alla repetitionerna
i ett strack. Ovningen var djupa ben pa ett ben i taget i en Smithmaskin dér det bakre benet glider pa
en FLOWIN platta. 1 serie med 5 repetitioner dar man stannar efter varje repetition jamfért med en
serie med 5 repetitioner dar man kora alla repetitionerna i ett strack.

Resultat

Det blev stora och mycket stora skillnader pa samtliga méat faktorer.

Sammanstéllning efter alla diagrammen.



Sammanstallning test

Uppldgg
Utrustning:

Ovning:

Test belastningar
Utforande

Testutrustning:

Mat faktorer

Skivstang

Enbens djupa ben i Smithmaskin dar bakre benet glider pa en FLOWIN
platta.

Belastning 30 kg
Maximalhastighet i alla lyften

MuscleLab 4010

AP(W) = genomsnittseffekt métt i Watt(koncentriskt)

AV(m/s) = genomsnittshastighet matt i meter/sek(koncentriskt)

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

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

APn(W) = genomsnittseffekt matt i watt(excentriskt)



FOR ATT KUNNA LASA DIAGRAMMEN STAR(P) FOR PAUS MELLAN
REPETITIONERNA (IES) STAR FOR REPETITIONER | ETT STRACK

Genomesnittseffekten AP(W) koncentriskt vanster ben (IES) rod linje (P) svart linje.
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Genomesnittshastigheten koncentriskt AV(m/s) vanster ben
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Topphastigheten koncentriskt pV(m/s) vanster ben
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Tid till topphastigheten koncentriskt tpV(m/s) vanster ben
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Genomesnittseffekten APn(W) excentriskt véanster ben
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% skillnad vénster ben (IES) (P)

% skillnad vanster ben(IES) (P)
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HOGER BEN

Genomsnittseffekten AP(W) koncentriskt hoger ben
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% skillnad (IES)(P) genomsnittseffekten hoger ben

% skillnad AP(W) hoger ben
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Genomsnittshastigheten AV(W) koncentriskt hoger ben
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% skillnad (IES)(P) genomsnittshastigheten hdger ben
% skillnad AV(m/s) hoger ben
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Topphastigheten pV(m/s) koncentriskt hdger ben
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% skillnad (IES)(P) topphastigheten héger ben

% skillnad pV(m/s) hoger ben
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Tid till topphastighet tpV(s) koncentriskt hdger ben
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% skillnad (IES)(P) tid till topphastighet héger ben
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APn(W) hoger ben

1000 934
378 911
900

800 740
626

700

600

500 . 441

332
400 - 317
300 O

200
100

Lyft 1 Lyft 2 Lyft 3 Lyft 4 Lyft 5

e=@==APn[W] hoger (P) ==@==APNn[W] hoger (IES)



% skillnad (IES)(P) genomsnittshastighet hdger ben

% skillnad APn(W) hoger ben
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Skillnad i genomsnittseffekt AP(W) vanster och hdoger ben med paus mellan lyften.

Skillnad AP(W) vanster/hoger ben (P)
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% skillnad mellan vanster och hdger ben med paus mellan lyften

% skillnad AP(W) vanster/hoger ben
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Skillnad i genomsnittseffekt AP(W) vanster och hoger ben nar alla repetitionerna Kors i
ett strack.
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% skillnad mellan vanster och hdger ben nar alla repetitionerna kors i ett strack
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% skillnad vanster ben mellan i ett strack(I1ES) jamfort med paus mellan repetitionerna
(P) medelvérde pa alla lyften

% skillnad vanster ben(lES) (P) medelvarde
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% skillnad hoger ben mellan i ett strack(IES) jamfort med paus mellan repetitionerna
(P) medelvérde pa alla lyften.

% skillnad hoger ben (IES) (P) medelvarde

131,9%

AP(W) AV(M/S) PV(M/S) TPV(S) APN(W)

% skillnad vanster och hoger ben mellan i ett strack(1ES) jamfort med paus mellan
repetitionerna (P) medelvarde pa alla lyften.
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Sammanstéllning

Jag har tidigare gjort detta pilotprojekt med flera manliga elitidrottare i med andra 6vningar
som knaboj och bankpress. Men aldrig tidigare pa en elitaktiv kvinna med denna évning.

Om vi borjar med vanster ben och tittar pa medelvardet i de olika mét faktorerna sa blev det
stora skillnader och mycket stora skillnader. Medelvardet i effektutveckling,
genomsnittshastighet och topphastighet lag skillnaderna runt 20 % till fordel for (IES). | tid
till topphastighet blev skillnaderna storre det blev 6ver 40 % och den storsta skillnaden blev i
effektutveckling i den excentriska fasen hela 101,2 %.

Pa hoger ben blev skillnaderna lite mindre runt 15 till 18 % i effektutveckling,
genomsnittshastighet och topphastighet. Aven lite mindre skillnad i tid till topphastighet 36,3
% i effektutveckling blev skillnaden storre &n pa vanster ben med hela 131,9 %

Nar man gjorde paus mellan repetitionerna blev skillnaden pa medelvardet mellan vanster och
hoger ben 4,1 % till hoger bens férdel. Detta ar inga storre skillnader.

Nar man korde alla repetitionerna i ett strack blev skillnaden pa medelvérde 0 %

| tidigare projekt med andra évningar ser man samma tendenser att sa fort man stannar efter
varje repetition tappar man i effekt och hastigheter framfor allt excentriskt. Nar man trénar
power tréaning bér man alltid kora alla repetitionerna i strack. | 6vningar for benen, i drag och
pressdvningar. Man kan aven trana samma sak i balrotationer men har maste man var mycket
forsiktig med hastigheten framforallt i den excentriska fasen. Har maste varje aktiv hitta sin
optimala hastighet som man klar av utan att det blir risk for skador.

| de olympiska lyften fran marken och fran hoften som ryck, frivandning och 6verstot bor
man trana en repetition i taget framforallt om det &r maximalstyrka som tranas. | Marklyft
fran marken och hoften kan man trana alla repetitionerna i ett strack dven har maste man vara
forsiktig i den excentriska fasen framforallt nar man tranar fran hoften.
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