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Sammanstallning av ett traningspass i knabgj

Traningen genomfoérdes med 4 serier x 5 repetitioner pa belastningen 130 kg i knabdj i en
Smithmaskin med en vila pd 5 minuter mellan serierna. Alla repetitionerna utfordes i ett
strack med maximal hastighet i rérelsen. Ca: 75 % av 1 RM. Forflyttningsstrackan excentrisk
var pa medelvardet 45 cm.

Har har jag bara tittat pa Peak Power koncentriskt och excentriskt samt tid till Peak Power.
Hur ser det ut i de olika serierna? Tappar man eller 6kar man effekt och hastighet?
Hur ser trenden ut pa hela passet med en vila pa 5 minuter?

Peak Power koncentriskt

(Con) Peak P[W]

4000

3649 3667 3683 3777 3759
3558 SENZ G 3550 3535 36
3500 nnne TRANAAAOONNAN00000000 M ....... 50007 1600000000000000D
3347 3295513519 308 33q7 3444 3397
3000 3276
2500
2000
1500
1000
500
0
L1 L2 L3 L4 LS L6 L7 L8 L9 L10 L11L12L13 L 14 L15 L16 L17 L 18 L19 L 20

Pa Peak Power ar det stora variationer mellan serierna. Pa trendlinjen blev det en positiv
utveckling.



Peak Power excentriskt
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| Peak Power excentriskt 6kar man till 3 till 4 reps sedan sjunker effekten. Intressant har ar
att det skiljer mycket mellan lyft 1 och de andra lyften. Darfor ar det viktigt att tréana alla
repetitionerna i ett strack. Aven har en positiv trendlinje.

Peak Power excentriskt + Peak Power koncentriskt
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Har ar det stora skillnader mellan Peak Power excentriskt jamfort med Peak Power
koncentriskt.



Time to Peak Power koncentriskt
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Har ar det sma variationer mellan de olika lyften. Tredan i passet ar i stort set rak.

Time to Peak Power excentriskt
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Aven hir sma variationer mellan lyften. Har blir trenden lite mer positiv jimfért med den
koncentriska fasen.



Time to Peak Power excentriskt + Time to Peak Power koncentriskt
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Tiden till Peak Power ar betydligt snabbare i den excentriska fasen jamfort med den
koncentriska fasen.

Kilo/sekund ecc + kilo/sekund con + Totalt

Kilo/sekund

Con Ecc

Inga storre skillnader mellan den koncentriska fasen och den excentriska fasen

Con/ecc




Traningstid

Traningstid

Con Ecc Totalt

Aven hir sma skillnader mellan den koncentriska och den excentriska fasen. Belastning
koncentriskt 2600 kg belastning excentriskt 2600 kg. Total belastning 5200 kg. Som forflyttas
pa 22,50 sekunder

Sammanfattning.

Nar det géller Power traning samt hoga hastigheter i rorelsen foredrar jag att trana knaboj i
en Smithmaskin. Genom att ta bort balansfaktorn sa kan man ha en mycket hogre hastighet i
en Smithmaskin jamfort med fri stang. | detta exemplet lyfte den aktive 5 200 kg pa 22,5
sekunder vilket ar en mycket hog belastning i detta traningspass. Vilket i sin tur leder till att
denna typ av traning bara hor hemma i prestationsstadiet och i hég prestationsstadiet.

Nar det galler yngre och juniorer maste man forst bygga upp dels muskelvolym samt sin
maximala kapacitet. Och det bor man géra med fria stanger for att fa med balansfaktorn. Déar
det dven bor vara en stor variation pa antalet dvningar nar det galler bentraningen. Dar man
kan trdna pa olika vinklar bade bilateral som unilateralt.

Vilan pa 5 minuter verkar racka for att fa en positiv trend pa hela traningspasset.

Kenneth Riggberger
Elittranare

www.riggberger.dinstudio.se
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