ANALYS AV ETT TRANINGSPASS | PEAK POWER.

Bakgrund

Peak power samt tid till peak power ar viktiga egenskaper vid utvecklingen av explosiv
traning samt vi maximalstyrketraning. Hur hog effekt kan man utveckla och hur lang tid tar
det att na peak power? Detta ar en viktig del for elitidrotten. Hur kan ett traningspass laggas

upp?

Jag har matt 2 aktiva pa allra hégsta niva i halva knabdj i en Smithmaskin. Pa en belastning
runt 70 % av 1 RM. 4 serier x 5 repetitioner i ett strack med 6 minuters vila mellan serierna
pa belastningen 130 kg. Utférande optimal hastighet excentriskt samt maximal hastighet
koncentriskt. Efter genomfdrda tester ligger dessa 2 aktiva pa samma niva.

Skiljer det nagot mellan de aktiva i peak power koncentriskt och excentriskt samt i tid till
peak power koncentriskt och excentriskt? Klarar de av att halla samma hoga effekt genom
hela traningspasset totalt 20 lyft?

For att kunna gora jamforelser bor det inte skilja for mycket pa forflyttningsstrackan
excentriskt samt koncentriskt.

Forflyttningsstrackan koncentriskt

Skillnader i forflyttningsstracka con mellan
aktiv 1 och aktiv 2

SERIE 1 SERIE 2 SERIE 3 SERIE 4 SUMMA

m (Con) Displ.[cm] aktivl ~ m(Con) Displ.[cm] aktiv 2

Har ser man att det skiljer mycket lite mellan de aktiva 5,3 cm pa hela traningspasset.



Forflyttningsstrackan excentriskt

Skillnader i forflyttningsstracka ecc mellan aktiv
1 och aktiv 2

SERIE 1 SERIE 2 SERIE 3 SERIE 4 SUMMA

M (Ecc) Displ.[cm] aktiv 1 ® (Ecc) Displ.[cm] aktiv 2

Samma i den excentriska fasen mycket sma skillnader

Forflyttningsstrackan koncentriskt/excentriskt

Skillnader i forflyttningsstracka con/ecc mellan
aktiv 1 och aktiv 2

SERIE 1 SERIE 2 SERIE 3 SERIE 4 SUMMA

B Summa aktivl = Summa aktiv 2

Samma har sma skillnader



Belastningen mats bade excentriskt som koncentriskt

Belastning i kilo

Belastning i kilo

SERIE 1 SERIE 2 SERIE 3 SERIE 4 SUMMA

B KGcon mKGecc HWSumma

Total belastning pa detta pass ar 5200 kg
Hur |ang tid tar detta pass i sekunder?

Traningstid

Traningstid

T[S] CON TN[S] ECC TOTALT

M Traningstid Aktivl  m Traningstid Aktiv 2

Aktiv 1 har lite kortare traningstid koncentriskt. Medan aktiv 2 har lite kortare traningstid
excentriskt. Total traningstid skiljer det i stort sett ingenting.



Att detta ar 2 aktiva pa toppniva ser man nar man gar in och tittar hur mycket kilo man
forflyttar/sekund.

Kilo/sekund

Skillnader i kilo/sekund mellan aktiv 1 och aktiv
2

KILO/SEKUND CON KILO/SEKUND ECC CON/ECC

W Aktivl m Aktiv 2

Aven har skiljer det i stort sett ingenting mellan de aktiva.



Det har varit mycket sma skillnader i forflyttningsstracka, traningstid samt kilo/sekund.
Skiljer det nagot mellan de aktiva nar vi tittar pa peak power koncentriskt/excentriskt?

Peak power infinner sig nagonstans langs forflyttningsstrackan dar man dels far fram hur hog
effekten ar samt dven far fram hur lang tid det tar att na peak power.

Peak Power koncentriskt

Watt con skillnader mellan aktiv 1 och aktiv 2
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==@==\\/att con Aktiv1l ==@==\Natt con Aktiv 2

Har kan vi se att aktiv 2 har lite hogre effekt varden an aktiv 1.



Peak Power excentriskt

Watt ecc skillnader mellan aktiv 1 och aktiv 2
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| den excentriska fasen blir det tvartom aktiv 1 har betydligt hoge varden an aktiv 2. Man ser
dven att aktiv 1 far mycket stora forbattringar fran repetition 1 till repetition 2 osv.

Skillnader koncentriskt/excentriskt aktiv 1

Skillnader mellan watt con och watt ecc aktiv 1
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e=@==\\/att con Aktiv1l e=@==\Nattecc Aktiv 1

Aktiv 1 har hogre effekt varden i den excentriska fasen i forhallande till den koncentriska
fasen. Vilket normalt sett &r ovanligt.



Skillnader koncentriskt/excentriskt aktiv 2

Skillnader mellan watt con och watt ecc aktiv 2
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e=@==\\/att con Aktiv2 ==@==\Natt ecc Aktiv 2

Aktiv 2 daremot har hoge effekt varden i den koncentriska fasen
En viktig faktor forutom hoga effekt varden dven hur lang tid det tar att nd peak power.

Tid till peak power koncentriskt

Tid till peak power con skillnader mellan aktiv 1 och aktiv 2
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Har kan man se att aktiv 2 dven har kortare tid till peak power plus att han dven hade hogre
effekter an aktiv 1.



Tid till peak power excentriskt

Tid till peak power ecc skillnader mellan aktiv 1 och aktiv 2
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Har blir det omvanda att aktiv 1 har snabbare tider till peak power samt hégre peak power
an aktiv 2.



Som avslutning ska vi titta pa hur trendlinjerna blir pa hela traningspasset. Detta pass bestar
av 4 serier x 5 repetitioner i ett strack med 6 minuters vila mellan serierna. Vid power
traning vill man kunna ligga pa samma niva pa alla serierna.

Trendlinjen hela passet peak power watt koncentriskt

Trendlinjen hela passet peak power watt con
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eeseee |injar (Watt con Aktiv 1) eeeeee Linjar (Watt con Aktiv 2)

Aktiv 1 har en trendlinje som ar nagot stigande Medan aktiv 2 har en jamn linje. Detta
innebar att bada lyckas med att halla en peak power under hela passet.



Trendlinjen hela passet peak power watt excentriskt

Trendlinjen hela passet peak power watt ecc
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eseeee |injar (Watt ecc Aktiv 1) eseeee Linjar (Watt ecc Aktiv 2)

| den excentriska fasen ar det nagot stigande trendlinje for bada.

Trendlinjen i tid till peak power koncentriskt

Trendlinjen hela passet i tid till peak power con
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Har blir det bli ett litet tapp for aktiv 1.



Trendlinjen i tid till peak power excentriskt

Trednlinjen hela passet i tid till peak power
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Aktiv 1 tappar mycket lite medan aktiv 2 har en positiv linje.
Sammanfattning

Nu har jag tittat pa peak power och redovisat detta i watt. Normalt gor jag dven en
sammanstallning pa den relativa styrkan watt/kilo kroppsvikt. Tanken med en analys av ett
traningspass ar att fa fram ratt mangd traning och kanske det viktigaste hur lang vilan ar
mellan serierna. Detta for att man ska kunna halla alla serierna pa ungefar samma niva. Nu
var belastningen runt 70% av 1 RM vilket innebar att det ar i den lagre % satsen for
maximalstyrka. Dar man kunnat se har ar att de aktiva klarar av att halla peak power och
tiden till peak power under hela traningspasset.

De bada aktiva har flyttat 5200 kg pa 23,4 sekunder i mycket hdga hastigheter vilket givetvis
ar en traningsform som ar mycket effektiv. Men som man maste vara tranad for att klara av.
For har blir det mycket stora belastningar som kraver en mycket val utvecklad bal styrka som
ben styrka. Denna traning bor ligga i hogprestations stadiet.

Man kan dven se att det skiljer sig en del mellan de aktiva trots samma kapacitet. Aktiv 2 var
battre i den koncentriska fasen medan aktiv 1 var battre i den excentriska fasen.

Fordelen att tréna denna typ av traning i en Smithmaskin ar att man kan halla hoga
hastigheter samtidigt som man kan ha stora belastningar. Sedan kan man givetvis trana
andra ben 6vningar med fri stang. Men nar det galler power traning foredrar jag att man gor
detta i en Smithmaskin.
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