Latsdrag pa 60 kg jamfort med 80 kg.

Tréningen borjade 2019-09-16 med traning i latsdrag pa 60 kg for Malin.
2019-12-30 har vi jamfort 60 kg med 80 kg for Malin.

30 traningspass pa 15 veckor.

Alla resultat 4r summan pa alla repetitionerna som jag jamfor med.

5 serier x 3 repetitioner = 15 repetitioner/pass.

Jag har jamfort det forsta passet pa 60 kg med det 30: onde passet som var pa 80 kg. Fér Malins del
blev det mycket forvanade resultat. For mig ar denna traningsform helt 6verlagsen om man vill 6ka
sin maximalstyrka och powerférmaga och accelerationsférmaga. Att man pa sa kort tid kan fa sddana
okningar ar mycket férvanande.

Malin

% skillnad 60 kg 2019-09-16 jamfort med 80 kg 2019-
12-30 15 veckor
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Genomsnittseffekten AP(W)
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Okningen r stdrst pd AP(W) hela 74,4 %. Eftersom det dr en 6kning med 20 kg paverkas dven kraften
eftersom effekten = kraft x hastighet.

Genomsnittshastigheten AV(W)
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Att man efter sa kort tréaningsperiod kan ha 25,7 % hogre genomsnittshastighet i rorelsen pa en
belastning som vager 20 kg mer ar en mycket god utveckling. Hon flyttar med andra ord 80 kg
snabbare dn de 60 kg som hon hade nar vi borjade. Normalt &r det sa att nar man 6kar belastningen
sa minskar genomsnittshastigheten.



Topphastigheten pV(m/s)
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Samma sak med topphastigheten att nar belastningen 6kar minskar normalt topphastigheten. Pa
topphastigheten 6kade Malin nar vi jamfér 60 kg med 80 kg med hela 25,1 % Vilket innebar att nu
har hon en hogre topphastighet pa 80 kg jamfort med 60 kg. Vilket ar en otrolig utveckling.

Tid till topphastighet tpV(s)
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Tiden det tar att na topphastigheten ar den faktor som det ar svarast att 6ka i denna 6vning. Har blev
det dnda okningar med 22,0%. Eftersom belastningen har 6kat med 20 kg och att topphastigheten
har 6kat med 25,1 %. Vilket innebar att hon flyttar 20 kg med en hogre topphastighet samtidigt som
det aven tar kortare tid att na topphastigheten. Hog topphastighet pa kort tid ar det man stravar
efter.



EA-index topphastigheten pV(m/s) dividerat med tiden till topphastighet tpV(s)
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EA-index ar ett varde pa explosivitet och accelerationsformagan. Har har denna férmaga 6kats med
hela 59,6%. Eftersom topphastigheten har forbattrats samt att tiden till topphastighet har
forbattrats. Vilket innebér att hon har ett hogre explosivitets-accelerations varde pa 80 kg jamfort
med 60 kg. Trots att det ar 20 kilo mer. Normal ar det sa att en lag belastning ger héga EA-
indexvarden eftersom det &r lattare att na en hogre topphastighet pa en lagre belastning.



Sammanfattning
For Malins del blev det mycket stora forbattringar.

Att man kan forbattra genomsnittseffekten har jag sett tidigare eftersom det ar kraften x hastigheten
i rorelsen och i dessa tva exempel har kraften 6kat en hel del.

Daremot ar det inte vanligt att man ser aktiva som drar 20 kg mer med en hogre hastighet och
dessutom har en hogre topphastighet pa 20 kilo mer belastning tillhor inte vanligheterna. Och det &r
inte lite 6kningar utan 6ver 25 % pa bade genomsnittshastigheten och topphastigheten. Som leder
till héga varden pa EA-index som visar att man accelererar 80 kilo snabbare dn 60 kg.

Den faktor som tar langst tid att forbattra &r tiden det tar att na topphastigheten. Inte sa konstigt
eftersom det ar 20 kilo mer som ska forflyttas pa kortare tid. Det blev anda en 6kning pa 22,0%

Man kan jamféra denna traning med en bil. Man lagger i ettan och accelererar. Ju mer hastkrafter
det finns att tillga ju hogre acceleration. Genom denna tréangning kan man saga att man har trimmat
motorn att prestera battre trots att man ska accelerera 20 kilo mer dn nar traningen startade.

Power traning eller som jag vill kalla det hastighets traning med skivstang och dragmaskiner. Dar
malsattningen ar att accelerera stangen sa snabbt som det gar i denna 6vning och manga andra. |
denna Ovning ar forsta lyftet alltid samst eftersom man startar rorelsen koncentriskt. Nar man drar
nasta gang far man hjalp av den excentriska fasen vilket leder till hégre effekt pa resten av lyften sa
lange man utfor alla repetitionerna i ett strack.

N&r man ar i slutet av den excentriska fasen ar det viktigt att dvergangen till den koncentriska fasen
gar sa snabbt som mdjligt vilket leder till snabbare acceleration. (DIS) = Dynamisk — isometrisk-styrka.

Kan man korta tiden vid vandningen far man dven en béttre effekt koncentriskt. Vilket dven innebar
att man maste vaga 6ka hastigheten excentriskt efterhand. Som da hjalper till att accelerera vikten
snabbare i draget.

Kenneth Riggberger

RIGGBERGER
Q SPORT





