RIGGBERGER
Q SPORT

ANALYS AV TRANINGSPROCESSEN.
Har kommer en analys av traningsprocessen i korta knabadj bilateralt och unilateralt.
Knaboj 110 kg 2 serier x 5 repetitioner bilateralt. Vila 7 minuter mellan serierna.
Knaboj 90 kg 2 serier x 5 repetitioner/ben unilateralt. Vila 7 minuter mellan serierna.
Har redovisas medelvardet for vanster och héger ben.

Utforande: Optimal rorelsehastighet excentriskt och maximal rorelsehastighet
koncentriskt.

Forsta traningsperioden bestar av 8 traningspass med samma belastning. Tva
pass/vecka mandag och torsdag.

Den enda mat faktorn som redovisas dr genomsnittshastigheten AV(m/s) bade
koncentrisk som excentriskt.

Fragestallning: Kan man forbattra sig vid varje pass? Kan man efter 8 pass ha en hogre
hastigheti pass 8 jamfort med pass 1.

Kn&boj tvé ben.




Traningspass 1 och 2 koncentriskt tva ben 110 kg.
Svart linje ar pass 1 och rod linje ar pass 2. AV(m/s) = genomsnittshastighet.

Medelvardet pa 10 lyft vid pass var 0,56 m/s och vid pass 2 var det 0,60 m/s en
forbattring med 0,04 m/s. en forbattring med 7,7%. Man ser dven att det &r sma
forandringar i varje lyft samt att man inte tappar ndr man jamfor lyft 1 med lyft 5.

Knaboj koncentriskt genomsnittshastighet m/s 110 kg pass
1 jamfort med pass 2
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Traningspass 1 och 2 excentriskt tva ben 110 kg.

Medelvardet pa 10 lyft vid pass 1 var 0,54 m/s och 0,59 m/s och vid pass 2 var det 0,59
m/s en forbattring med 9,7%. Man ser aven att det skiljer mycket lite i hastighet mellan
den koncentriska fasen och den excentriska fasen. Det man aven kan uppmaéarksamma
ar att lyft 1 ar klart samre an de ovriga lyften. Detta beror pa att man ar lite mer forsiktig i
lyft 1 jamfort med de andra lyften. Vilket i sin tur leder till nar man tranar knéboj ska man
inte stanna rorelsen utan kor alla reps i ett strack.

Knaboj excentriskt genomsnittshastighet m7s 110 kg pass
1 jamfort med pass 2
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Traningspass 1 och 2 medelvérdet av vinster och héger ben 90 kg koncentriskt.

Svart linje ar pass 1 och rod linje ar pass 2. AV(m/s) = genomsnittshastighet.

Medelvardet pa 10 lyft vid pass var 0,43 m/s och vid pass 2 var det 0,48 m/s en
forbattring med 0,05 m/s en forbattring med 10,7%.
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Knaboj koncentriskt genomsnittshastighet m/s 90 kg
medelvarde vanster och hoger ben pass 1 jamfort med

pass 2
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Traningspass 1 och 2 medelvardet av vanster och héger ben 90 kg excentriskt.

Svart linje ar pass 1 och rod linje ar pass 2. AVn(m/s) = genomsnittshastighet.

Medelvardet pa 10 lyft vid pass var 0,40 m/s och vid pass 2 var det 0,41 m/s en
forbattring med 0,01 m/s en forbattring med 3,2%.

Knaboj excentriskt genomsnittshastighet m/s 90 kg
medelvarde vanster och hoger ben pass 1 jamfort med

pass 2
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Det blev forbattringar mellan pass 1 och pass 2.
Nasta redovisning blir skillnaderna mellan pass 2 och pass 3.

Kenneth Riggberger.



