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POWER TRANING BILATERALT SAMT UNILATERALT

Innan power traningen borjade genomfoérdes 8 pass med 4 x 5 repetitioner unilaterala djupa
kndboj pa belastningen 50 kg. Som en férberedelse pa kommande power traning. 2
pass/vecka under 4 veckor. Dar man ar under langre anspanningstid tack vare en lang
forflyttningsstracka. Dar man aven aktiverar satesmuskulaturen samt adduktorgruppens
muskulatur pa ett effektivt satt. Traningen utfordes med en hog hastighet.

POWER TRANING

Syftet med traning har varit att 6ka belastningen efterhand samt att hela tiden forsoka 6ka
hastigheten i rorelsen bade koncentriskt som excentriskt. Har ar malsattningen att ha en
maximal hastighet koncentriskt samt en optimal hastighet excentriskt. Traningen har utforts
bade bilateralt som unilateralt. Traningen startade 2021-10-11 och avslutades 2022-06-01.
Samtliga 38 traningspass har matts med MuscleLab power.

Traningen har genomforts med vad jag kallar korta knabéj dar forflyttningsstrackan ligger
runt 20 cm excentriskt. Traningen har genomforts 2 ggr/vecka mandag och torsdag.



Traningsupplagg bilateralt i Smithmaskin

8 pass 2 x 5 repetitioner 90 kg vila 7 minuter
8 pass 2 x 5 repetitioner 95 kg vila 7 minuter
8 pass 2 x 5 repetitioner 100 kg vila 7 minuter
8 pass 2 x 5 repetitioner 105 kg vila 7 minuter
6 pass 2 x 5 repetitioner 110 kg vila 7 minuter

Traningsupplagg unilateralt dar bakre benet ar i luften i Smithmaskin

8 pass 2 x 5 repetitioner/ben 70 kg vila 7 minuter
8 pass 2 x 5 repetitioner/ben 75 kg vila 7 minuter
8 pass 2 x 5 repetitioner/ben 80 kg vila 7 minuter
8 pass 2 x 5 repetitioner/ben 85 kg vila 7 minuter

8 pass 2 x 5 repetitioner/ ben 90 kg vila 7 minuter




Traningsuppldgg unilateralt dar bakre benet glider pa en Flowinplatta.

8 pass 2 x 5 repetitioner/ben 70 kg vila 7 minuter
8 pass 2 x 5 repetitioner/ben 75 kg vila 7 minuter
8 pass 2 x 5 repetitioner/ben 80 kg vila 7 minuter
8 pass 2 x 5 repetitioner/ben 85 kg vila 7 minuter
8 pass 2 x 5 repetitioner/ ben 90 kg vila 7 minuter

Da kan man undra varfér man bara anvander sig av en Smithmaskin? Anledning till detta ar
att ta bort balansmomentet sa man kan halla en hogre hastighet bade excentriskt som
koncentriskt. Man kan helt fokusera pa att 6ka hastigheten hela tiden. D& kan man ju tycka
att det inte ar funktionellt. Men saken ar den att det har dven utforts traning med fristang
som hangande marklyft, hangande frivandning, hangande ryck samt dverstot.

Eftersom man mater varje pass far man koll pa vad som hander vid varje pass varje vecka
och varje manad. Syftet ar att bli battre och battre hela tiden och helst forbattra sig vid varje
pass men sa enkelt dr det inte utan formagan hoppar lite upp och ned beroende pa
dagstillstandet. Vissa pass ar battre dan det forra och vissa pass ar samre an det forra. Men pa
sikt ser man forbattringar.

Nu har jag valt att kora 8 pass pa samma belastning pa 4 veckor sedan 6kades belastningen
med 5 kg bade bilateralt som unilateralt. Man kan ju tycka att man ska 6ka 10 kg pa tva ben
men eftersom det ar tillrdckligt stora belastningar och med hog hastighet maste man ta
hansyn till ryggkotpelaren. Och ddarmed vara lite forsiktig for det ar grymma belastningar
som man kommer upp i hdar med dessa vinklar. Det aterkommer jag till!

Det jag nu ska redovisa ar en jamforelse mellan pass 1 pa 90 kg med pass 38 pa 110 kg
bilateralt samt en jamforelse pa vanster ben pass 1 pa 70 kg jamfort med pass 38 pa 90 kg
med det bakre benet i luften.

Fraga ar om det ar mojligt att flytta 110 kg/90 kg med hogre effekter, hastigheter, samt
accelerationer pa tva ben jamfort med 90 kg/70 kg pa vanster ben?



Redovisning bilateral traning koncentriskt.
Har har jag jamfort pass 1 pa 90 kg med pass 38 pa 110 kg. 2 x 5 repetitioner.

AP(W) = genomsnittseffekten = kraften x genomsnittshastigheten. Eftersom kraften har
Okat och tappet pa hastigheten ar liten far man en klart hogre effekt pa 110 kg jamfért med
90 kg.
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AF(N) = genomsnittskraften. Kraften 6kar alltid med 6kad belastning.
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AV(m/s) = genomsnittshastigheten

Nu over till det mest intressanta ar det mojligt att flytta 20 kg mer med samma eller hogre
hastighet. Som vi ser har ar det i stort sett samma hastighet pa 110 kg som pa 90 kg. Nar
man tittar pa medelvardet ar det pa dessa 10 lyft ar det en forbattring med 1,4 % med 110
kg jamfort med 90 kg. Vilket innebar att traningen har lett till att man forflyttar 110 kg lika
snabbt som 90 kg nar traningen borjade.
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pV(m/s) = topphastigheten

Aven pé topphastigheten ser det lika ut. Men hir blev det p& medelvirdet — 1,0% p& 110 kg
jamfort med 90 kg. Men det ar i stort sett samma topphastighet pa 110 kg jamfort med 90
kg. Vilket ar anmarkningsvart. Normalt sett nar man 6kar belastningen sjunker
topphastigheten inte sa konstigt for det ar mer belastningen men som vi ser har under tid ar
det mojligt att ha ndstan samma hastighet pa 110 kg jamfort med 90 kg. Och det ar det som
ar syftet med denna typ av trdaningen att man efterhand ska komma upp i samma hastighet
som den belastningen man hade tidigare. For att lyckas med detta maste man trdna med
maximal hastighet koncentriskt och optimal hastighet excentriskt.
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Ndsta mat faktor som man har tittat pa ar:
tpV(s) = tiden det tar att na topphastigheten.

Vad innebar detta! Samma har ndar man 6kar belastningen sa okar tiden till topphastighet.
Som vi sag ovan var topphastigheten nastan densamma. Medan tiden till topphastighet har
forbattrats det tar betydligt mindre tid att na topphastigheten pa 110 kg jamfoért med 90 kg.
Och detta kommer att paverka accelerationerna som jag kommer till lite senare.
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Har kommer redovisningen i den excentriska fasen.
APn(W) = genomsnittseffekten

| den excentriska fasen géller det att vaga 6ka hastigheten efterhand och nar man okar
belastningen staller det annu hogre krav pa att vaga 6ka hastigheten. For det finns ett
moment som ar direkt avgérande for hur éverforingen fran den excentriska fasen till den
koncentriska fasen blir. DIS = dynamisk-isometrisk-styrka. Nar man har bromsat fardigt i den
excentriska fasen infaller sig ett isometriskt moment som ska vara sa kort som majligt sa den
koncentriska fasen kan borja sa fort som majligt. Som i sin tur leder till att tpV(s) tiden till
topphastighet tar sa kort tid som mojligt och darmed fa till en hég topphastighet.

APNR(W)

1800
1600 M‘
1400 o

1200
1000
800

600
400
200

L1 L2 L3 L4 L5 L6 L7 L8 L9 L10

=@=/Pn[W] 90 kg ==@=APn[W] 110 kg



AVn(m/s) = genomsnittshastigheten

Precis som effekten ar det hogre genomsnittshastighet pa 110 kg jamfort med 90 kg. Vi ser
dven att pa 90 kg var den aktive lite forsiktig i lyft 1 i bada serierna. Pa 110 kg ser det mer
jamt ut.
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Accelerationer
pV/tpV = topphastigheten dividerat med tiden till topphastighet koncentriskt

Eftersom tiden till topphastighet var mycket kortare pa 110 kg och att topphastigheten i
stort sett var densamma blir det mycket stora skillnader. Det ar intressant att se att det gar
att accelerera 110 snabbare an 90 kg.
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AVn/tiden = genomsnittshastigheten excentriskt dividerat med tiden excentriskt.

Eftersom genomsnittshastigheten har 6kat och att det tar lite mindre tid blir det stora
skillnader dven pa accelerationen i den excentriska fasen.
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Kilo/sekund koncentriskt

Har ar det 20 kg mer och det tar lite kortare tid dven om strackan ar den samma blir det
stora skillnader. Nar man jamfor 110 kg med 90 kg. Medelvardet pa 90 kg var 304 kg/sekund
pa 110 kg var medelvardet 407 kg/sekund. Detta ar dven ett syfte med traningen att hela
tiden forsoka flytta mer och mer kilo/sekund.
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Kilo/sekund excentriskt.

Samma sak i den excentriska fasen medelvardet 90 kg var 301 kg/sek och pa 110 kg var
medelvardet 417 kg/sek.
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% skillnad

Det som har utvecklats mest ar den excentriska fasen, accelerationerna samt kilo/sekund.
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Sammanstallning tva ben

Den har typen av traning bor goras pa elitnivad. Dar man satter hastigheten i centrum samt
att man o6kar belastningen efterhand. Sa blir det stora forbattringar 6ver tid. Framforallt ar
detta traning for nervsystemet som paverkar den inta-och den intermuskulara
koordinationen. Samtidigt som testosteron stimuleras som ar ett hormon som gynnar den
explosiva styrketraningen.

Vi ser dven att det blir stora forbattringar pa accelerationerna trots att det ar 20 kg mer pa
pass 38. Sa blev det 6ver 20 % battre acceleration pa 110 kg jamfort med 90 kg. Detta visar
vilken effektiv traning detta ar for att forbattra explosiviteten i detta fall pa korta knaboj
genomfort med tva ben.

Nar man tittar pa hastigheter sa ar det i stort sett lika hog hastighet pa 110 kg som pa 90 kg
nar traningen borjade.

Samtidigt som det ar viktigt att flytta sa mycket kilo/sekund bade koncentriskt som
excentriskt.

Redovisning unilateral traning koncentriskt.
Har har jag jamfort pass 1 pa 70 kg med pass 38 pa 90 kg. 2 x 5 repetitioner.
AP(W) = genomsnittseffekten
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AF(N) = genomsnittskraften.
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AV(m/s) = genomsnittshastigheten

0,60

0,50

0,40

0,30

0,20

0,10

0,00

L1

L2

AV(m/s)

L3 L4 L5

—=@==A\/[Mm/s] 70 kg

L6 L7

=@=A\/[m/s] 90 kg

L8

L8

L9

L9

L 10



pV(m/s) = topphastigheten
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tpV(s) = tiden det tar att na topphastigheten.
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APn(W) = genomsnittseffekten
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Accelerationer

pV/tpV = topphastigheten dividerat med tiden till topphastighet koncentriskt
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AVn/tiden = genomsnittshastigheten excentriskt dividerat med tiden excentriskt.
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Kilo/sekund koncentriskt
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% skillnad
Aven har har den excentriska fasen utvecklats mest.

% skillnad Pass 1 70 kg 2021-10-11 jamfort med pass 38 2022-
06-01 90 kg vanster ben
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Sammanstillning ett ben

Den faktor som ar svarast att forbattra ar genomsnittshastigheten och topphastigheten
eftersom det ar 20 kilo mer som ska forflyttas. Vi ser har att alla mat faktorer har férbattrats
dar den aktive nar ar battre pa 90 kilo jamfoért med 70 kg nar traningen boérjade.

En forklaring till detta kan vara att det har varit dubbelt sa mycket traning pa ett ben jamfort
med tva ben. Pa tva ben var det endast topphastigheten som inte hade blivit battre pa 110
kg jamfort med 90 kg men det skiljde mycket lite pa denna mat faktor.

Summering

For att denna traning ska fungera maste den aktive ga for det vid varje traningstillfalle vilket
innebar att man i rorelsen tranar i maximal hastighet koncentriskt och optimal hastighet
excentriskt. Dar man under hela traningsperioden forsoker att 6ka hastigheten vid varje
traningspass. Nu har jag matt varje traningspass sa for mig ar det latt att se om hastigheten
Okar eller minskar.

Nu ar det dven sa att det inte gar spikrakt framat efter varje traningspass utan ibland blir
man bittre och ibland blir man siamre lite beroende pa dagstillstandet. Aven vilan mellan
passen ar mycket vasentligt denna aktive har tranat mandag och torsdag. Mellan mandagen
och torsdagen ar det tva dagars vila fran bentraningen. Mellan torsdag och mandag ar det
tre dagars vila mellan passen. Vilket dven det kan paverka utvecklingen.

Genom att mata varje pass 6kar motivationen och installningen till passet nar man vet att
allt méts och far hem resultaten via mejl. Den aktive har da koll pa tréaningsprocessen och ar
alltid motiverad att 6ka hastigheten vid ndsta pass dven om man inte alltid lyckas med det
men intentionen ska vara den att ga for det hela tiden.








