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ANALYS AV EN TRANINGPERIOD | KORTA KNABO..

En traningsperiod bestaende av 32 tranings pass bilateralt samt unilateralt.
Kvinnlig spjutkastare.

Traningen har genomforts med 2 pass/vecka mandag och torsdag.

Utférande maximal hastighet koncentriskt samt optimal hastighet excentriskt
Forflyttningsstracka runt 20 cm excentriskt.

Vila 7 minuter mellan serierna

2 serier knaboj med 5 repetitioner bilateralt

2 serier knaboj med 5 repetitioner unilateralt

Uppldgg

8 pass 110 kg bilateralt samt 90 kg unilateralt.

8 pass 115 kg bilateralt samt 92,5 kg unilateralt.
8 pass 120 kg bilateralt samt 95 kg unilateralt.
8 pass 125 kg bilateralt samt 97,5 kg unilateralt.
Mit faktorer

AV(m/s) = genomsnittshastigheten koncentriskt
AVn(m/s) = genomsnittshastigheten excentriskt
pV(m/s) = topphastigheten koncentriskt

tpV(s) = tiden till topphastighet koncentriskt

pV/tpV = topphastigheten dividerat med tiden till topphastighet = accelerationen.



AV(m/s) = genomsnittshastigheten koncentriskt bilateralt
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% forandring.

Syftet med tréningen har varit att hela tiden forsoka 6ka hastigheten i varje pass. Inte sa latt
alla gdnger som man ser ovan det hoppar lite upp och ned. Det jag har tittat pa har ar om det
har blivit nagra forandringar i hastighet. Jag har jamfort pass 1 med pass 8 pa 110 kg dar man
ser att hastigheten har 6kat med 7,6 % pa 110 kg. Pa 115 kg blev det en 6kning pa 7,7%. Pa
120 kg blev det en 6kning med 6,1% och pa 125 kg en 6kning med 5,7%. Vi ser dven att
O0kningar minskar med 6kad belastning.

Sedan har jag jamfort pass 1 pa 110 kg med pass 32 pa 125 kg. Vilket visar att efter 32 pass
med detta upplagg lede till en forbattring pa 20,5 %. Vilket innebar att hon nu forflyttar 125
kg snabbare dan 110 kg nar traningen startade. Denna traning har dven lett till att
maximalstyrkan har forbattrats eftersom hon nu kan flytta 15 kg snabbare.

% skillnad AV(m/s) genomsnittshastigheten
koncentriskt

7,6% 7,7%

Pass1-8110 kg Pass 9-16 115 kg Pass 17 - 24 120 kg Pass 25-32120kg Pass1110kg -32125
kg



AV(m/s) = genomsnittshastigheten excentriskt bilateralt
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% forandring

| den excentriska fasen handlar det om att vaga 6ka hastigheten efterhand. Sa man har
kontroll pa vilken hastighet man klarar av for nar den fasen ar klar ska man in i den
koncentriska fasen. Nar man jamfor med den koncentriska fasen ser vi har att den
excentriska fasen har utvecklat lite mer.

Nar man jamfoér den koncentriska fasen med den excentriska fasen sa ligger det ungefar pa
samma hastighet. Pa pass 32 var hastigheten koncentriskt 0,67 m/s och excentriskt 0,65 m/s.

% skillnad AVn(m/s) genomsnittshastigheten
excentriskt

8,0%

Pass1-8 110 kg Pass 9-16 115 kg Pass 17 - 24 120 kg Pass 25-32120kg Pass1110kg -32125
kg



pV(m/s) = topphastigheten koncentriskt bilateralt

pV[m/s]
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% forandring.

Topphastigheten infaller ndgonstans ldngs forflyttningsstrickan. Aven pa topphastigheten ser
man foérbattringar efter var period av 8 pass. Intressant ar att hon har 13,3 % hogre hastighet
pa 125 kg jamfort med 110 kg. Har blir det lite svarare att 6ka jamfoért med
genomsnittshastigheten koncentriskt.

% skillnad pV(m/s) topphastigheten

13,3%
8,9%
5,1% 2%
,170

Pass1-8110 kg Pass 9-16 115 kg Pass 17 - 24 120 kg Pass 25-32120kg Pass1110kg -32125
kg



tpV(s) = tiden till topphastighet koncentriskt bilateralt
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% forandring

Normalt sett sa dkar tiden till topphastighet med 6kad belastning. Pass 1 till 8 var det anda
en 0kning medan pa nastféljande pass blev det 0% medan pa pass 25 till 32 blev det en
forbattring pa 11,7 % nar man sedan jamfor pass 1 med pass 32 blev det en forbattring pa
35,0%. Det optimala vid traning ar att topphastigheten dkar och att tiden till topphastighet
sjunker som i sin tur kommer att paverka accelerationen.

% skillnad tpV(s) tiden till topphastigheten

Pass1-8 110 kg Pass 9-16 115 kg Pass 17 - 24 120 kg Pass 25-32120kg Pass1110kg -32125
kg




pV/tpV = topphastigheten dividerat med tiden till topphastigheten koncentriskt bilateralt =
accelerationen.
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% forandring

Eftersom topphastigheten 6kade och tiden till topphastighet minskade blir det en battre
acceleration som mats i m/s i kvadrat. Accelerationen 6kade pa alla pass 8. Samt att
accelerationen 6kade dramatiskt nar man jamfor pass 1 pa 110 kg pass 32 pa 125 kg.

% skillnad pV/tpV

0,
20,1% 17,4%

Pass1-8110kg Pass9-16 115 kg Pass 17 - 24 120 kg Pass25-32120kg Pass1110kg -32125
kg



Sammanfattning bilateralt.

Har har jag jamfort pass 1 med 110 kg med pass 32 med 125 kg. Med denna traningsform
och med detta upplagg har det lett till att hon forflyttar 125 kg med hogre hastighet och
acceleration jamfoért med 110 kg nar traningen borjade.

Detta beror pa i forsta hand att den intra och intermuskuldra koordination har forbattrats.
Vilket innebar att fler snabba motoriska enheter har aktiverats mera samtidigt och med en
hogre frekvens. Kontraktions kraften och kontraktions hastigheten har forbattrats. Med detta
foljer att maximalstyrkan har forbattrats annars blir det svart att flytta 125 kg snabbare an
110 kg.

Var i traningsprocessen ligger denna typ av traning? Svaret pa den fragan ari
prestationsstadiet och hog prestationsstadiet. For att klara av denna traning maste man
under flera ar ha byggt fardigt huset. Och kvar ar skorstens traningen eller som man ocksa
kan kalla den hastighets traning med maximal kraftinsats.

Manga atleter i vart avlanga land tranar aldrig eller mycket lite hastighets traning. Utan man
fortsatter med samma trénings principer ar ut och ar in som leder till att vaggarna och taket
fortsatter att bli starkare och vissa fall storre. Vissa har en basférmaga som en bunker.

Den senaste trenden ar cross fit som bygger pa groteska mangder serier och upprepningar.
Den har typen av traning leder till att man blir mer uthalligt stark. Har man da en idrott dar
man ar mellan 90 till 350 millisekunder i marken som de flesta lagidrotter ar bade pa land
och pais. Cross fit ar ingen traningsform man kan rekommendera pa elitniva.

% skillnad pass 1 pa 110 kg jamfort med
pass 32 pa 125 kg

59,2%
35,0%
20,5%
13,3%

AV(m/s) pV(m/s) tpV(s) pV/tpV AVn(m/s)




Unilateral traning.

Har tranar man med ett ben i taget. Har blev det en 6kning av kilo pa 2,5 i stillet som pa tva
ben 5 kg. Unilateral traning ar i fosta hand till for den muskulatur som stabiliserar i hoften.

Jag valjer har att redovisa vanster ben for annars blir det for mycket information att ta till sig.

AV(m/s) = genomsnittshastigheten koncentriskt unilateralt.
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AV[m/s] L  sesssee Linjar (AV[m/s] L)

% forandring

Vi ser att det ar mojligt att efter 8 pass dven forbattra genomsnittshastigheten. Stérsta
forandringen var pa 90 kg fran pass 1 till pass 8. Svarast var det pa 97 ,5 kg endast sma
forbattringar. Intressant blir det nar man jamfor pass 1 med pass med 90 kg med pass 32
med 6,7 %. Vilket innebar att hon forflyttar 97,5 kg snabbare an 90 kg nar vi borjade. Nar
man tittar pa trendlinjen pa alla pass ar det en liten nedgang.



% skillnad AV(m/s)

16,2%
10,3%
4,7%

Pass 1 - 8 90kg Pass9-1692,5 kg Pass 17 -2495kg Pass 25-3297,5kg Pass 190 kg -3297,5
kg

pV(m/s) = topphastigheten koncentrisk unilateralt
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% forandring

Att 6ka topphastigheten nar man okar vikten tillhér den faktor som det ar svarast att
forbattra. Vi ser ovan nar man tittar pa alla passen att trenden éar lite negativ. Pa 97,5 kg gick
det inte att 6ka fran pass 25 till pass 32 pa 97,5 kg. Daremot var det hogre topphastighet pa
97,5 kg nar man jamfor pass 32 pa 97,5 kg med pass 1 pa 90 kg. Nar man tranar unilateralt
blir det svarare att 6ka topphastigheten jamfért med bilateralt.



% skillnad pV(m/s)

[ ]
Pass 1 - 8 90kg Pass9-1692,5 kg Pass 17 - 24 95 kg Pass 25-3297,5kg Pass190kg -3297,5
kg

-1,8%

tpV(s) = tiden det tar att na topphastigheten koncentriskt unilateralt.
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tpV[s] L  eeeeeee Linjar (tpV[s] L)

% forandring

Nar man okar belastningen brukar tiden det tar att na topphastigheten 6ka. Vi ser pa
trendlinjen att tiden till topphastigheten okar i stallet for att minska. Det gick bra att minska
tpV(s) fran pass 1 till pass 8. Samt fran pass 17 till 24. Medan pass 9 till 16 blev det en
forsamring pa 10,9 % samma pa pass 25 till pass 32 en férsamring med 6,8%. Nar man sedan
jamfor pass 32 med pass 1 blir det en forsamrings 11,7%. Detta kommer att paverka

accelerationen.



% skillnad tpV(s)

15,0%
10,0% Sl

5,1%
5,0%
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Pass 1 - 8 90kg Pass 9-16 92,5 kg Pass 17-2495kg  Pass25-3297,5kg Pass190kg -3297,5
kg

-5,0%
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-10,0%
_ 0
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-15,0%

pV/tpV = topphastigheten dividerat med tiden till topphastighet koncentriskt unilateralt.
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PV/tpV L ssseeee Linjdr (pV/tpV L)

% forandring

Vi ser ovan att accelerationen minskar nar man tittar pa alla pass. Eftersom topphastigheten
hade samma trend och att tpV(s) 6kar sa minskar accelerationen. Normalt vi 6kad belastning
framforallt unilateralt minskar topphastigheten samtidigt som tiden till topphastighet 6kar
vilket da paverka accelerationen. Pass 1 till pass 8 blev det en forbattring pa samma
belastning. Daremot pa pass 9 till 16 blev det en liten tillbakagang men sma skillnader. Pass
17 till 24 en forbattring. Pa pass 25 till pass 32 en klar forsamring. Nar man jamfor pass 32 pa
97,5 kg med pass 1 pa 90 kg ar det en liten forsamring. Men nar man tittar pa belastningen



som ar 7,5 kg mer pa pass 32 sa ar det nastan som hon accelererar 97,5 kg lika snabbt som
90 kg. Vilket ar positivt.

% skillnad pV/tpV

35,0%
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28,5%

20,0%
15,0%
10,0%

9,8%

5,0%
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5.0% Pass 1 - 8 90kg Pass 9 - 16 92,5 kg Pass 17-2495kg Pass2pb-3297,5kg Pass190kg -3297,5
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AVn(m/s) = genomsnittshastigheten excentriskt unilateralt.
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AVNn[m/s]L  eeeeess Linjar (AVn[m/s] L)

% forandring

Vi ser hér att trendlinjen ar positiv. | den excentriska fasen handlar det om hur snabbt man
vagar 6ka hastigheten for belastningen ska ju bromsas innan man 6vergar i den koncentriska
fasen. Darfor maste man hitta en optimal hastighet som man behérskar. Har blev det en
Okning pa varje 8 pass utom pa pass 25 till 32 dar det var samma hastighet. Nar man sedan



jamfor pass 32 pa 97,5 kg med pass 1 pa 90 kg ar det en hogre hastighet pa pass 32 med
4,6%. Detta innebdr att DIS momentet = Dynamisk Isometriskt styrka har forbattrats.

%skillnad AVn(m/s)

9,0%
8,0%
8,0%

0,
7,0% 6,3%

6,0% >8%
,U7%

5,0% 4,6%

4,0%
3,0%
2,0%

1,0%

0,0%
0,0%

Pass 1 - 8 90kg Pass 9-16 92,5 kg Pass 17-2495kg  Pass25-3297,5kg Pass190kg -3297,5
kg

Sammanfattning unilateralt.

Vi ser har att vissa mat faktorer ar positiva och vissa ar negativa. Trots att pV(m/s) 6kade med
3,8% sa hjalper inte det nar tpV(s) okar sa mycket som 11,7% vilket da leder till en samre
acceleration.

% skillnad Unilateralt 97,5 kg jamfért med 90 kg

10,0%
6,7%
4,8%
5,0% 3,8% |_‘
AV(m/s) pV(m/s) tpV(s) pV/tpV AVn(m/s)
-1,6%
-5,0%
-10,0%
-11,7%

-15,0%

Vi ser har att det ar klart battre utveckling pa tva ben dn pa ett ben. 125 kg ar 171,2 % av
kroppsvikten bilateralt. Medan unilateralt ar det 133,5 % av kroppsvikten. Har kan man da
konstatera att belastningen ar klart hogre unilateralt som kan forklara de stora skillnaderna.



Det viktiga ar att man kan fa en positiv utveckling med dessa traningsmetoder.

70,0%
60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%
10,0%
0,0%
-10,0%

-20,0%

Bilateralt 125 kg jamfort med 110 kg + Unilateralt 97,5 kg
jamfort med 90 kg

59,2%
35,0%
20,5% 21,6%
13,3%

6,7% 3,8% 4,8%

[— M
I —_

AV(m/s) pV(m/s) tpV(s) pV/tpV, AVn(m/s)

-11,7% L9

B % skillnad Bilateralt 0% skillnad Unilateralt

Sammanstallt av Kenneth Riggberger.





