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Skillnader mellan trdning med skivstang och isokinetisk trining

Jag har gjort lite matningar for att se vad som skiljer power tréaning med skivstang och isokinetisk
traning. Det jag jamfort ar i forsta hand hur det skiljer i tid mellan de olika traningsmetoderna.

(1) Med skivstang och évningen bankpress genomfordes 4 serier x 6 repetitioner total 24 lyft
belastningen var 70 kg som forflyttades i maximal hastighet. Jag matte tiden bade i den koncentriska
fasen samt den excentriska fasen. Explosiv traning

(2) Samma 6vning och samma antal lyft med 69 kilo koncentriskt och 75 kg excentriskt. Isokinetisk
tréning. Installningar koncentriskt 0,2 meter/sekund instéllning excentriskt 0,5 meter/sekund
Utférande excentriskt bromsar stangen langs hela forflyttningsstrackan. Koncentriskt gar det inte
flytta snabbare dn 0,2 meter/sekund. Maximalt tryck under hela rérelsen.
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Skivstangstraningen ar utférd som power traning dar intentionen ar att flytta stangen sa snabbt man
kan bade koncentriskt som excentriskt. Den isokinetiska traningen bérjar man med att man
bromsar(excentriskt) stangen langs hela forflyttningsstrackan med den instélla hastigheten 0,5 m/s
for att sedan 6verga till den koncentriska fasen dar hastigheten ar instélld pa 0,2 m/s vilket innebar
att det gar inte flytta stdngen fortare dn 0,2 m/s. Vid powertraning slapper man stangen sa snabbt
man vagar och 6vergar sa snabbt man kan till den koncentriska fasen allt for att uppna sa hoga
effekter som mojligt.

Isokinetisk traning kan man vélja hur man vill anvanda den excentriska fasen. Har valdes att bromsa
med en hastighet av 0,5 m/s samtidigt som det var 6 kilo mer i den excentriska fasen. Medan den
koncentriska fasen ar isokinetisk eftersom hastigheten var nedsatt till 0,2 m/s. Tva helt skilda
utféranden och tva helt olika traningsmedtoder. 70 kg for forsokspersonen med skivstangen ligger i
det exlplosiva omradet nar det géller power tréning. Dar syftet ar att forbattra sin explosiva férmaga
och darmed aven sin koordinativa formaga i 6vningen. | den andra traningen ar syftet att bygga
muskelmassa vilket bygger pa belastningar runt 75-85 % av 1 RM. Samt att man ar under lang
anspaningstid. Den Isokinetiska traning ledde till att traningstiden blev 62,09 sekunder langre tid dn
vid skivstangstraningen. Och det &r nastan 3 ganger sa lang traningstid. Dessutom dr man under
belastning under hela forflyttningsstrackan. Medan med skivstangen sa ar det en startstyrka som gor
att stangen accelereras och betydligt kortare anspanningstid bade koncentriskt och excentriskt.
Vilket ar syftet med denna tréning. Vill man bygga muskelmassa ar den isokinetiska traningen att
foredra och ar férmodligen dven effektivare traningsform an hypertrofi traning med skivstang.
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Det ar latt att tro att det blir samma forflyttningstracka med skivstang som med isokinetisk traning.
Ovan visar att sa inte ar fallet. Anledningen till det dr formodligen att man inte orkar att fullfélja
rorelsen eftersom det inte gar att accelerera stangen och att man har lag hastighet samt att man ar
under belastning under hela forflyttningsstrackan.



Kilo/sekund
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Har kan man se skillnaden pa tréaningsformerna dar den explosiva traningen ger héga varden i
kilo/sekund. Medan isokinetisk trdning ger det motsatta.



Belastning i kilo koncentrist + excentriskt
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Har blir det lite mer kilo i den isokinetiska traningen eftersom det var merkilo excentriskt an med
skivstangen.



Medelvarde genomsnittshastighet

Genomsnittshastighet

0,7 0,61

0,6

0,5

0,4

0,3

0,2

0,1

S Q0,2+0,5

Givetvis blir det dven stora skilnader pa genomsnittshastigheten mellan dessa tva traningsformer.
Sammanfattning

Det ar viktigt i styrketrdningen att ha koll pa vad det dr man ska férbattra sa man véljer ratt
traningsmetoder for utveckling av power traning for den maximalstyrka styrkan den explosiva
styrkan och snabbstyrkan. Hur gér vi nar man vill 6ka muskelmassan och den uthalliga styrkan. Sa det
inte blir en blandning av allting. Hur man planerar in alla dessa tréaningsformer under
traningsperioden far varje tranare luska ut. Och sedan ar det stor skillnad pa ungdoms, junior och
elittréaning. Samt det viktigaste av allting att planeringen ar for varje individ oavsett om man ar en
individuell aktiv eller en lagidrottare. Isokinetisk traning ar inget nytt utan det har funnits i manga ar
med den utrustningen som funnit tidigare har det i stort sett bara kunnats anvandas éver en led. Nu
finns det nyare utrustning dar man kan anvdanda denna traningsform 6ver flera leder samtidigt. | och
med detta sa finns det givetvis mycket lite forskning pa isokinetisk traning dar flera leder ar
inblandade. Férhoppningsvis kommer det i framtiden ny forksning och hur man kan anvanda denna
traningsform.
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