RIGGBERGER
Q SPORT

HYPERTROFITRANING
SAMMANSTALLT AV KENNETH RIGGBERGER

Har kommer en redovisning av ett hypertrofitrdningspass i kombination med maximal
styra. Ett traningspass for valtranade. Med fristdng och en forflyttningsstracka dar laren
ar parallellt med marken i den excentriska fasen.

Upplagg:
10 reps 100 kg

9reps 105 kg
8 reps 110 kg
7 reps 115 kg
6 reps 120 kg
S5reps 125 kg
4 reps 130 kg
3reps 135 kg
2 reps 140 kg
1reps 145 kg
1reps 145 kg
2 reps 140 kg
3reps 135 kg
4 reps 130 kg
S5reps 125 kg
6 reps 120 kg
7 reps 115 kg
8 reps 110 kg
9reps 105 kg

10 reps 100 kg



Vila mellan varje serie 3 minuter. Total vila 57 minuter.

Total belastning koncentriskt 12 650 kg excentriskt 12 650 kg totalt 25 300 kg.

Total traningstid 2 minuter och 25 sekunder. Total effektutveckling 334 032 watt.
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Vad ar hypertrofi?

Hypertrofi, eller muskeltillvaxt, dr en process diar muskelfibrer 6kar 1 storlek. Flera faktorer
och processer bidrar till denna utveckling:

1.

Mekanisk spianning: Nar musklerna utsitts for tyngd och motstdnd skapas en
mekanisk spanning. Det dr viktigt att triningen involverar progressiv overbelastning sa
att musklerna fortsétter att anpassa sig och véxa.

Metabol stress: Under traning ackumuleras metaboliska biprodukter, sdésom
mjolksyra, vilket kan utlosa en rad biokemiska reaktioner som bidrar till
muskeltillvaxt. Detta tillstind av metabol stress kan inducera hormonella svar som &r
viktiga for hypertrofi.

Mikroskador pa muskelfibrer: Intensiv trining kan orsaka mikroskador pa
muskelfibrerna, vilket leder till en inflammatorisk respons. Kroppen reparerar dessa
skador genom att 6ka storleken pa muskelfibrerna, vilket 1 sin tur bidrar till hypertrofi.
Hormoner: Traning stimulerar produktionen av anabola hormoner, sdsom testosteron
och tillvixthormon, vilket stodjer muskeltillvéxt.

Proteinsyntes: For att musklerna ska véxa krdvs en 6kning av proteinsyntesen, vilket
innebdr att cellerna bygger nya proteiner. Detta dr avgdrande for reparations- och
tillvixtprocessen.

Nutritional Status: Kost och néring spelar en stor roll for hypertrofi. Tillrackligt med
protein och kalorier dr nddvandiga for att stodja muskeltillvixt och dterhdmtning.



Genom att trdna med rétt volym, intensitet och vila, samt att se till att kosten éar tillrdcklig, kan
man optimera forutsdttningarna for muskelhypertrofi.

Anspanningstiden, eller den tid som musklerna ar under spanning under en évning, ar
en viktig faktor for att utveckla hypertrofi, det vill sdga muskeltillvaxt. Flera studier har
visat att en lAngre anspanningstid kan bidra till 6kad muskeltraningens effektivitet
genom att 6ka den metabola stressen och muskeltrottheten, bada av vilka ar drivkrafter
bakom hypertrofi.

Bade den koncentriska och excentriska anspanningen ar betydelsefulla for att maximera
hypertrofieffekterna och bor beaktas i ett valbalanserat trdningsprogram.

Hastighet.

Denna personen har vid test pa 100 kg kommit upp i en genomsnittshastighet pa 2,31
m/s. Vid hypertrofitraningen ligger hastigheten pa 1,49 m/s vilket ar 35 % lagre hastighet
jamfort med ett maximalt vertikalhopp med 100 kg. Vilket innebar att detta trdningspass
ligger runt 65 % av maximal hastighet.
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Man ser dven att hastigheten okar vi slutet av passet trots den stora mangden traning.



AF(N) + AFn(N) genomsnittskraften koncentriskt och excentriskt

Den totala kraftutvecklingen blev 466 553 Newton.
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D(cm) + Dn(cm) = forflyttningsstrackan i centimeter koncentriskt + excentriskt.

Total forflyttningsstracka i centimeter 10 256 = 102,56 meter.
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Total traningstid 2 minuter och 25 sekunder.

Total traningstid
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Kilo totalt koncentriskt + excentriskt.

Total belastning i kilo 25 300 kg.

Kilo totalt
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Sammanfattning.

Detta ar ett gediget pass som bara bor utforas av mycket valtranade atleter. Men det
finns alternativ som att bara kor 10 till 1 reps eller andra varianter med mindre mangd.

Det har passet var traningstiden 2 minuter och 25 sekunder. Den totala vilan var 57
minuter. Dar man vilande 3 minuter mellan varje serie.

Total belastning 25 300 kg.

Total forflyttningsstracka var 102,56 meter.

Total kraftutveckling var 466 553 Newton

Total effektutveckling var 334 032 Watt.

Det skiljer runt 35 % mindre i hastighet jamfort med ett maximalt vertikalhopp pa 100 kg.

Dessa pass bygger bara pa att 6ka muskelmassan, Och ar direkt férodande for
explosivitet.

Det har var ett exempel med det finns givetvis massvis av olika varianter for att 6ka
muskelmassan.



