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Sammanstallning av ett traningspass i knix knaboj

Traningen genomférdes med 5 serier x 5 repetitioner pa belastningen koncentriskt 83 kg
variabel traning och excentriskt pa 103 kg med en vila pa 8 minuter mellan serierna. Alla
repetitionerna utfordes i ett strack med maximal hastighet i rorelsen. Ca: 75 % av 1 RM. Har
blir det extremt korta traningstider eftersom forflyttningsstrackan ar mycket kort i detta pass
pa ett medelvarde excentriskt pa 12,5 cm och koncentriskt pa 13,7 cm. Traningen utfordes
med tva ben i en Smithmaskin.

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 8 minuter?
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Pa genomsnittseffekten klarar den aktive att 6ka fran 3 till 4 repetitioner sedan sjunker
effekten i lyft 5 i de flesta serierna. Pa trendlinjen blev det en positiv utveckling.
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Det brukar inte skilja sa mycket mellan genomsnittshastigheten och genomsnittseffekten vid
dessa matningar. Samma har 3 till 4 reps sedan sjunker hastigheten.

pV(m/s) topphastigheten

pVIm/s]
1,20
1,04 1,05 1,04 1,05
Y 1,02 )
0,98 1,01 098 095 0.94 4 1,02 0,97 1,03
1,00 N......M......m......w......w
1,00
0,93 092 096 . 035 09 0093 0,93 093 091
0,80 . z
0,60
0,40
0,20
0,00
LyftLyftLyft LyftLyft LyftLyftLyftLyftLyft LyftLyftLyftLyftLyft LyftLyftLyftLyftLyft LyftLyftLyftLyftLyft
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25

Pa topphastigheten ser man att det hoppar lite upp och ned har finns det aven serier dar
sista lyftet ar bast. Trenden i passet ligger pa ungefar samma niva.



pV(m/s) + AV(m/s)
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Tendensen ar lika i alla serier. P4 medelvardet av alla lyft ar skillnaden mellan topphastighet
och genomsnittshastighet 68%.

tpV(s) tiden till topphastighet
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Tiden till topphastighet ar extremt kort och det beror pa den korta forflyttningsstrackan.
Trenden pa passet ar positiv.



EA-index-pv Accelerationen i m/s i kvadrat. Topphastigheten dividerat med tiden till
topphastighet.
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Pa accelerationen ar det mycket hoga varden nar man jamfér med andra évningar. |
latsdraget var det basta vardet 6,4 i bankpressen var vardet 1,6. Har ligger det basta vardet
pa 12,1.
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Aven peak Power 6kar pa samma satt som AP(W) samt en positiv trend i passet.
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Pa medelvardet av alla lyften skiljer det 115 % mellan pP(W) och AP(W)

tpP(s) tiden till peak Power
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Tiden det tar att na peak power ar dnnu snabbare &n tiden till topphastigheten.



tpP(s) + tpV(s)
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Den excentriska fasen

APn(W) genomsnittseffekten
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Har blir det tvartom lyft 1 &r klart simre dn de andra lyften déar toppen ligger pa lyft 4 och 5.



APn(W) ecc + AP(W) con
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Har blir det 6kningar bade koncentriskt som excentriskt jamfort med lyft 1.

AVn(m/s) excentriskt
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Samma sak med genomsnittshastigheten den dkar upp till 5 repetitioner.



Kilo/sekund koncentriskt
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Det ar stora skillnader pa lyft 4 jamfort med lyft 5.
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Aven i den excentriska fasen tappar man en hel del i lyft 5 jimfért med lyft 1



Kilo/sekund ecc + kilo/sekund con
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Sammanfattning.

Vid variabel traning ar det lika tungt langs hela forflyttningsstrackan jamfort med en
skivstang dar det ar tyngst i borjan av rorelsen. Dessutom kan man ha hogre belastning i den
excentriska fasen vilket ar en fordel nar man ska utveckla DIS férmagan = Dynamisk
isometriskt styrka. For att klara av dessa hdga hastigheter maste man anvanda en
Smithmaskin.

Vid knix kndbdj ser vi att man klarar av 4 och ibland 5 repetitioner lite beroende pa vad man
tittar pa. Denna variant av knaboj ar det extremt héga accelerationer pa grund av den korta
forflyttningsstrackan. Principen vid knix knaboj ar att sa fort man har slappt belastningen
excentrisk ska man in i den koncentriska fasen sa snabbt som mojligt.

Nar man sedan tranar alla repetitionerna i ett strack far man 6kningar bade koncentriskt och
excentriskt nar man jamfor med lyft 1. Traningstiden pa hela passet blev 10,58 sekunder. Dar
man forflyttar 2075 kg koncentriskt och 2575 kg excentriskt totalt 4650 kg pa denna korta
tid.

Vilket i sin tur innebar att man maste vara tranad for att kunna trdna denna 6vning. Denna
typ av traning ska man vanta med tills man ar inne i prestationsstadiet och i hog
prestationsstadiet. Eftersom belastningarna blir otroligt hoga inte bara for benen utan
framforallt for den stabiliserande bal muskulaturen. En val utvecklad maximalstyrka och
explosiv styrka ar en forutsattning for god utveckling i denna 6vning.

Vilan pa 8 minuter verkar racka for att fa en positiv trend pa hela traningspasset.
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