RIGGBERGER
Q SPORT

Har har jag gjort en matning pa hangande hoftdrag. Dar man startar med stangen vid hoéften. Stangen

glider langs laren till i hdjd med knana och tillbaka. Belastning 90 kg. Aktiv dam.

5 lyft i ett strack dar jag har tagit medelvardet av dessa 5 lyft.

Test 1 dar det blev det 0,42 m/s i den koncentriska fasen. Den excentriska fasen tog 0,37 m/s

Test 2 dar tiden 6kades hastigheten till 0,70 m/s koncentriskt och en 6kning av hastigheten

excentriskt till 0,67 m/s.

Hastigheten 6kade med 0,25 m/s koncentriskt. Okningen i hastighet 6kade med 0,30 m/s. Hur
paverkar denna hastighetsokning vissa mat faktorer?

Mat faktorer

Koncentriskt

AP(W) = genomsnittseffekten
pV(m/s = topphastigheten
tpV(s) = tiden till topphastighet
pV/tpV = m/s2 acceleration
Excentriskt

APn(W) = genomsnittseffekten.

AVn/tid = m/s2 accelerationen.
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