Abstrakt

Bakgrund. Inom idrotten stravar ménga tréanare att optimera traningsprocessen. | dagens idrott
ar det manga elitaktiva som tranar stora mangder styrketraning.

Min fragestallning har varit: Klarar man av att halla samma effektutveckling under 10
serier i bankpress under 1 traningspass? Kan man oka sitt 1 RM med denna typ av tréning
aven om effektutvecklingen sjunker under passet? Racker det med 10 traningspass att
forbattra effektutvecklingen och sitt 1 RM?

En test genomfordes med en elitaktiv man. Dar man forst testade fram 1 RM i bénkpress som blev 110
kg. Darefter gjordes ytterligare ett test i bankpress dar vi kollade effekter, krafter och hastigheter pa
belastningarna 50 kg, 60 kg, 70 kg, 80 kg, 90 kg och 100 kg.

Dérefter genomfdrdes 10 traningspass i bankpress enligt foljande: 5 x 85 kg, 4 x 90 kg, 3 x 95 kg, 2 X
100 kg, 1 x 105 kg, 1 x 105 kg, 2 x 100 kg, 3 x 95 kg, 4 x 90 kg samt 5 x 85 kg. Vila mellan serierna
runt 4 minuter. Total belastning excentriskt och koncentriskt 5500 kg/pass.

Samtliga traningspass méttes for att dels se vad som hander med effekten vid ovanstaende serier i
varje pass samt vad som hander fran pass 1 jamfort med pass 10.

Resultat

Det gick inte att halla effekten uppe i samtliga lyft utan den sjonk mycket i de 4 sista serierna.
Daremot blev det stora forbattringar fran pass 1 jamfort med pass 10.

| testen 6kades 1 RM samt ékningar i effekt pa de tyngre belastningarna

Sammanstéllning efter alla diagrammen.



Sammanstallning test

Upplagg
Utrustning:
Ovning:

Test belastningar
Utférande

Testutrustning:

Mat faktorer

Skivstang

Bankpress

50 kg, 60 kg,70 kg, 80 kg, 90 kg, 100 kg
Maximalhastighet i alla lyften

MuscleLab 4010

AP(W) = genomsnittseffekt métt i Watt(koncentriskt)

AF(N) = genomsnittskraft matt i Newton(koncentriskt)

AV(m/s) = genomsnittshastighet matt i meter/sek(koncentriskt)

pV(m/s) = topphastighet métt i meter/sekund(koncentriskt)

tpV(s) = tid till topphastighet matt i sekunder(koncentriskt)

APN(W) = genomsnittseffekt matt i Watt(excentriskt)



KONCENTRISKT

Jamfdrelse i genomsnittseffekt traningspass 1 med traningspass 10 koncentriskt

Pass 1 och pass 10 AP(W)
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Hér ser vi att effekten sjunker efter varje serie. Vi ser &ven utvecklingen mellan pass1 och
pass 10.

Alla jamforelser ar fran traningspass 1 med traningspass 10 koncentriskt

% forandring i genomsnittseffekt lyft 1 till lyft 30. Traningspass 1 jamfort med
traningspass 10 koncentriskt.

% forandring AP(W) pass 1 - 10 alla lyft var for sig
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Det &r stora skillnader i forandring i manga lyft. Storst utveckling ar det pa de tyngre
belastningarna. Allra mest 6kade forbattringen pa 105 kg lyft 15.



% forandring genomsnittseffekt pa alla lyft pa 85 kg.

% forandring AP(W) pass 1 - 10 alla lyft pa 85 kg

LYFT 1 LYFT 2 LYFT 3 LYFT 4 LYFT 5 LYFT 26 LYFT 27 LYFT 28 LYFT 29 LYFT 30

Stort utveckling &r det pa det allra sista lyftet (30) med 49,1 % forbéattring. Det har &r de forsta
5 lyften och de sista 5 lyften i traningspasset. Har ar utvecklingen storre pa de sista 5 lyften
jamfort med de forsta 5 lyften. Trots att effekten sjunker under hela traningspasset.

% forandring genomsnittseffekt pa alla lyft pa 90 kg.

% forandring AP(W) pass 1 - 10 alla lyft pa 90 kg

32,3%

17,0%

LYFT 6 LYFT 7 LYFT 8 LYFT9

LYFT 22 LYFT 24 LYFT 25

Har ser det lite annorlunda ut dar de 4 forsta lyften pa 90 kg har storre utveckling an de sista 4
lyften pa 90 kg.



% forandring genomsnittseffekt pa alla lyft pa 95 kg.

% forandring AP(W) pass 1 - 10 alla lyft pa 95 kg

LYFT 10 LYFT 11 LYFT 12 LYFT 19 LYFT 20 LYFT 21

Samma pa 95 kg mycket stora forbattringar pa de 3 forsta lyften jamfort med de 3 sista lyften
pa 95 kg

% forandring genomsnittseffekt pa alla lyft pa 100 kg.

% forandring AP(W) pass1 - 10 alla lyft pa 100
kg

LYFT 13 LYFT 14 LYFT 17 LYFT 18

Har &r det storst utveckling pa sista lyftet pa 100 kg



% forandring genomsnittseffekt pa alla lyft pa 105 kg.

% forandring AP(W) pass 1 - 10 alla lyft pa 105
kg

LYFT 15 LYFT 16

Har ar det mycket stora forbattringar pa bada lyften pa 105 kg

EXCENTRISKT

Jamforelse i genomsnittseffekt traningspass 1 med traningspass 10 excentriskt.

Pass 1 och 10 APn(W)
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Aven excentriskt ser vi att effekten sjunker inte lika mycket som i den koncentriska fasen.



Alla jamforelser ar fran traningspass 1 med traningspass 10 excentriskt

% forandring i genomsnittseffekt lyft 1 till lyft 30. Traningspass 1 jamfort med
traningspass 10 excentriskt.

% forandring APn(W) pass 1 - 10 alla lyft var for sig
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Storst forbattring blev det pa det forsta lyftet pa 95 kg. Aven hér stora variationer mellan
lyftens utveckling.

% forandring genomsnittseffekt pa alla lyft pa 85 kg.

% forandring APn(W) pass 1 - 10 alla lyft pa 85
kg

LYFT 1 LYFT 2 LYFT 3 LYFT 4 LYFT5 LYFT 26 LYFT 27 LYFT 28 LYFT 29 LYFT 30

Storst utveckling pa de 5 forsta lyften jamfort med de 5 sista lyften.



% forandring genomsnittseffekt pa alla lyft pa 90 kg.

% forandring APn(W) pass 1 - 10 alla lyft pa 90
kg

63,4%

-10,5% LYFT 7 LYFT 8 LYFT9 LYFT 22 LYFT 23 LYFT 24 LYFT 25

Aven pa 90 kg ar det bttre utveckling pa de 4 forsta lyften &n de 4 sista lyften med undantag
for lyft 6 dar det blev en negativ utveckling.

% forandring genomsnittseffekt pa alla lyft pa 95 kg.

% forandring APn(W) pass 1 - 10 alla lyfft pa 95
kg

20,3%

LYFT 10 LYFT 11 LYFT 12 LYFT 19 LYFT 20 LYFT 21

Hér ar det annu mer tydligt att de 3 forsta lyften &r klar béttre utveckling &n de 3 sista lyften
pa 95 kg



% forandring genomsnittseffekt pa alla lyft pa 100 kg.

% forandring APn(W) pass 1 - 10 alla lyft pa 100
kg

LYFT 13 LYFT 14 LYFT 17 LYFT 18

Har blir det de forsta lyften pa 100 kg som far den béasta utvecklingen.

% forandring genomsnittseffekt pa alla lyft pa 105 kg.

% forandring APn(W) pass 1 - 10 alla lyft pa 105
kg

LYFT 15 LYFT 16

Pa 105 kg inga storre skillnader men en klar forbattring.



KONCENTRISKT

Jamfdrelse i topphastighet traningspass 1 med traningspass 10 koncentriskt

Pass 1-10 pV(m/s

Har ar det tydligt att man tappar i topphastighet. Man se dven att forbattringarna ar mycket
mindre i slutet av passet jamfort med bérjan av passet. Dessutom &r forbattringarna mycket
mindre &n vid méatningarna pa effektutvecklingen.

Alla jamforelser ar fran traningspass 1 med traningspass 10 koncentriskt

% forandring i topphastighet lyft 1 till lyft 30. Traningspass 1 jaAmfort med traningspass
10 koncentriskt.

% forandring pV(m/s) pass 1- 10 alla lyft var for sig
40,0%

35,0%

30,0%

25,0%

20,0%

15,0%

10,0%

IRIFR |
0,0% . 11

1 2 3 4 5 6 7 8 9 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28
-5,0%

-10,0%

Har ar det tydligt att det blir storst utveckling pa de 15 forsta lyften sedan sjunker det
dramatiskt



% forandring topphastighet pa alla lyft pa 85 kg.

% forandring pV(m/s) pass 1 - 10 alla lyft pa 85
kg

LYFT 1 LYFT 2 LYFT 3 LYFT 4 LYFT 5 LYFT 26 LYFT 27 LYFT 28 -4,4% LYFT 30

Stor skillnad pa utveckling i de forsta 5 lyften jamfort med de 5 sista lyften

% forandring topphastighet pa alla lyft pa 90 kg.

% forandring pV(m/s) pass 1 - 10 alla lyft pa 90
kg

)

LYFT 6 LYFT 7 LYFT 8 LYFT 9 LYFT 22 LYFT 23 LYFT 24 LYFT 25

Aven pé 90 kg mycket battre utveckling pa de 4 forsta lyften jamfort med de 4 sista lyften.



% forandring topphastighet pa alla lyft pa 95 kg.

% forandring pV(m/s) pass 1 - 10 alla lyft pa 95

kg
LYFT 10 LYFT 11 LYFT 12 LYFT 19 LYFT 20 LYFT 21

Pa 95 kg blir skillnaderna &nnu storre

% forandring topphastighet pa alla lyft pa 100 kg.

% forandring pV(m/s) pass 1 - 10 alla lyft pa 100

kg
- :
LYFT 13 LYFT 14 LYFT 17 LYFT 18

Pa 100 kg blev det mindre skillnader.



% forandring topphastighet pa alla lyft pa 105 kg.

% forandring pV(m/s) pass 1 - 10 alla lyft pa 105

kg
LYFT 15

Pa 105 kg blev det dven har battre utveckling pa lyft 1 i forhallande till lyft 2 som till och med
blev negativt.



Har kommer redovisningen pa medelvardet for hela traningspasset. Dar jamforelsen i
% ar traningspass 1 med traningspass 10.

% forandring hela traningspasset

AP(W) = Genomsnittseffekten koncentriskt

AV(m/s) = Genomsnittshastigheten koncentriskt

pV(m/s) = Topphastigheten koncentrisk

APNn(W) = Genomsnittseffekten excentriskt

Storst forbattringar blev det pa genomsnittseffekten koncentriskt. Lagst forbattring blev det pa

topphastigheten. Traningstiden koncentriskt minskade med 40,9% och excentriskt med
22,7%. Kilo/sekund forbattrades med 41,8 % koncentriskt och 22,9 % excentriskt.



Forandringar i traningstid. Traningspass 1 jamfort med traningspass 10

Forandring i traningstid (sek)

CON ECC TOTALT

mTrtid (1) mTrtid (10)

Tréningstiden minskade totalt med 16,14 sekunder. Den storsta minskningen var koncentriskt
med hela 11,84 sekunder.

Forandringar i kilo/sekund. Traningspass 1 jamfort med traningspass 10

Forandring kilo/sekund

CON ECC TOTALT

m Kg/sek (1) mKg/sek (10)

Totalt 6kade kilo/sekund med 29 kilo.



Sammanstéllning traning

Min forsta fraga var om man kunde halla samma effekt genom hela traningspasset. For denna
aktive var det omojligt. Man sag samma tendens i alla traningar. Det man daremot sag var att
det blev forbattringar under traningen gang.

| effektutveckling koncentriskt sdg man att de storsta forbattringarna Iag pa de tyngsta
belastningarna bast pa 105 kg. | effektutveckling excentriskt lag de storta 6kningarna pa forsta
delen av passet bast pa 95 kg pa vagen upp.

| topphastighet l1ag de storsta forbattringarna pa de forsta lyften pa 85 kg. Pa andra halvan av
traning minskade forbattringarna kraftig i fornallande till forsta delen och betydligt mer an
effektutvecklingen. | topphastighet verkar manga traningsserier leda till dalig utveckling av
topphastighet under en traningsperiod.

Tréaningstiden minskade med hela 16,4 sekunder och kilo/sekund 6kade totalt med 29 kg.

Eftersom man tappar sa mycket pa andra delen av traningen ar formodligen detta for mycket
méangd traning. Det kanske hade rackt med forsta delen av traningen och gjord den lite oftare?

Testerna

En test gjordes fore och efter traningsperioden pa belastningarna 50 kg, 60 kg, 70 kg, 80 kg,
90 kg samt 100 kg. Vi har sett forandringarna ovan men vad hande i testen. Okades 1 RM?

Redovisning tester

1 RM tester gjordes fore och efter traningsperioden

1RM

TEST 1 TEST 2

Hér blev det en 6kning med 7 kg



Jag har dven tittat pa external load = den belastning dar man far ut storst effekt.

External load

TEST 1 TEST 2

Hér okades e-load med 3,7 kg vilket innebdr att han har blivit lite starkare.

Jag tittade aven pa styrka/snabbhetsfaktor

S/S Factor

TEST 1 TEST 2

Aven den 6kade.



Da vet vi att det var en 6kning av 7 kg pa 1 RM hur paverkade denna forbattring
testresultaten?

Genomsnittseffekten koncentriskt

AP(W)

50 KG 60 KG 70 KG 80 KG 90 KG 100 KG

EAP[W](T1) mAP[W](T2)

% forandring genomsnittseffekten

% forandring AP(W)

8,0%

60 KG 80 KG 90 KG 100 KG

Pa 50 kg och 70 kg blev det inga forbattringar alls utan det blev minus varden. Daremot bra
forbattringar pa de tva tyngsta belastningarna. Trots en 6kning av 1 RM blev det i detta fall
inga forbattringar i snabbstyrkeomradet. 50 kg kanske ar lite for latt testbelastning for det ar
nastan sa den aktive lyfter fran banken nar han trycket till.



Genomsnittseffekten excentriskt

APn(W)

50 KG 60 KG 70 KG 80 KG 90 KG 100 KG

M APN[W](T1) mAPn[W](T?2)

% forandring genomsnittseffekten
% forandring APn(W)

60 KG 70KG 80 KG 100 KG

Har blir det bade forsamringar och forbattringar. Har handlar det om att vaga sléppa stangen
med en hog hastighet mot brostet och ofta blir det stora variationer.



Topphastigheten koncentriskt

pV(m/s)

50 KG 60 KG 70 KG 80 KG 90 KG 100 KG

WpV[m/s)(T1) mpV[m/s](T 2)

% forandring topphastigheten

% forandring pV(m/s)

19,7%

1,4%

-3,5% 60 KG 70 KG 80 KG 90 KG 100 KG

| topphastighet blev det forbattringar pa alla belastningar utom 50 kg. Storst utveckling pa 90
kg.



F6r er som har tid och som ar mer nyfikna kommer har en mer detaljerad analys av traningen.

Har kommer varje triningspass for sig i genomsnittseffekt bade koncentriskt som excentriskt samt
topphastigheter.

Vi borjar med genomsnittseffekten koncentriskt (medelvardet pa alla serier).

TRANINGSPASS 1 AP(W)

1(85kg) 2 (90kg) 3(95kg) 4 (100 kg) 5 (105 kg) 6 (105 kg) 7 (100 kg) 8 (95 kg) 9 (90 kg) 10 (85 kg)

TRANINGSPASS 2 AP(W)

1(85kg) 2 (90kg) 3(95kg) 4 (100 kg) 5 (105 kg) 6 (105 kg) 7 (100 kg) 8 (95 kg) 9 (90 kg) 10 (85 kg)




TRANINGSPASS 3 AP(W)

1(85kg) 2 (90kg) 3(95kg) 4 (100 kg) 5 (105 kg) 6 (105 kg) 7 (100 kg) 8 (95 kg) 9 (90 kg) 10 (85 kg)

TRANINGSPASS 4 AP(W)
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TRANINGSPASS 5 AP(W)
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1(85kg) 2 (90kg) 3(95kg) 4 (100 kg) 5 (105 kg) 6 (105 kg) 7 (100 kg) 8 (95 kg) 9 (90 kg) 10 (85 kg)

TRANINGSPASS 6 AP(W)

1(85kg) 2 (90kg) 3(95kg) 4 (100kg) 5 (105 kg) 6 (105 kg) 7 (100 kg) 8 (95 kg) 9 (90 kg) 10 (85 kg)



TRANINGSPASS 7 AP(W)
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1(85kg) 2 (90kg) 3(95kg) 4 (100 kg) 5 (105 kg) 6 (105 kg) 7 (100 kg) 8 (95 kg) 9 (90 kg) 10 (85 kg)

TRANINGSPASS 8 AP(W)
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1(85kg) 2 (90kg) 3(95kg) 4 (100 kg) 5 (105 kg) 6 (105 kg) 7 (100 kg) 8 (95 kg) 9 (90 kg) 10 (85 kg)




TRANINGSPASS 9 AP(W)
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1(85kg) 2 (90kg) 3(95kg) 4 (100 kg) 5 (105 kg) 6 (105 kg) 7 (100 kg) 8 (95 kg) 9 (90 kg) 10 (85 kg)




EXCENTRISKT GENOMSNITTSEFFEKTEN

TRANINGSPASS 1 APN(W)
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1(85kg) 2 (90kg) 3(95kg) 4 (100 kg) 5 (105 kg) 6 (105 kg) 7 (100 kg) 8 (95 kg) 9 (90 kg) 10 (85 kg)

TRANINGSPASS 2 APN(W)
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1(85kg) 2 (90kg) 3(95kg) 4 (100 kg) 5 (105 kg) 6 (105 kg) 7 (100 kg) 8 (95 kg) 9 (90 kg) 10 (85 kg)




TRANINGSPASS 3 APN(W)
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1(85kg) 2(90kg) 3(95kg) 4 (100 kg) 5 (105 kg) 6 (105 kg) 7 (100 kg) 8 (95 kg) 9 (90 kg) 10 (85 kg)

TRANINGSPASS 4 APN(W)

1(85kg) 2 (90kg) 3(95kg) 4 (100 kg) 5 (105 kg) 6 (105 kg) 7 (100 kg) 8 (95 kg) 9 (90 kg) 10 (85 kg)




TRANINGSPASS 5 APN(W)
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1(85kg) 2 (90kg) 3(95kg) 4 (100 kg) 5 (105 kg) 6 (105 kg) 7 (100 kg) 8 (95 kg) 9 (90 kg) 10 (85 kg)

TRANINGSPASS 6 APN(W)
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1(85kg) 2(90kg) 3(95kg) 4 (100 kg) 5 (105 kg) 6 (105 kg) 7 (100 kg) 8 (95 kg) 9 (90 kg) 10 (85 kg)




TRANINGSPASS 7 APN(W)
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1(85kg) 2 (90kg) 3(95kg) 4 (100 kg) 5 (105 kg) 6 (105 kg) 7 (100 kg) 8 (95 kg) 9 (90 kg) 10 (85 kg)

TRANINGSPASS 8 APN(W)
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1(85kg) 2 (90kg) 3(95kg) 4 (100 kg) 5 (105 kg) 6 (105 kg) 7 (100 kg) 8 (95 kg) 9 (90 kg) 10 (85 kg)




TRANINGSPASS 9 APN(W)
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1(85kg) 2(90kg) 3(95kg) 4(100kg) 5 (105 kg) 6 (105 kg) 7 (100 kg) 8 (95 kg) 9 (90 kg) 10 (85 kg)

TRANINGSPASS 10 APN(W)




TOPPHASTIGHETEN KONCENTRISKT

TRANINGSPASS 1 PV(M/S)
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TRANINGSPASS 3 PV(M/S)
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TRANINGSPASS 5 PV(M/S)
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TRANINGSPASS 7 PV(M/S)
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TRANINGSPASS 8 PV(M/S)
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1(85kg) 2 (90kg) 3(95kg) 4 (100 kg) 5 (105 kg) 6 (105 kg) 7 (100 kg) 8 (95 kg) 9 (90 kg) 10 (85 kg)




TRANINGSPASS 9 PV(M/S)

0,84
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1(85kg) 2 (90kg) 3(95kg) 4 (100 kg) 5 (105 kg) 6 (105 kg) 7 (100 kg) 8 (95 kg) 9 (90 kg) 10 (85 kg)

TRANINGSPASS 10 PV(M/S)

1(85kg) 2(90kg) 3 (95kg) 4 (100 kg) 5 (105 kg) 6 (105 kg) 7 (100 kg) 8 (95 kg) 9 (90 kg) 10 (85 kg)




Traningspass 10 jamforelse mellan forsta serien och den andra serien pa samma belastning
genomsnittseffekten koncentriskt.

90 kg

Seriel Serie2




95 kg

Seriel Serie2

100 kg

Seriel Serie2




Har kan man se att pa alla belastningar ar serie 1 mycket battre dn serie 2 utom pa 105 kg dar skiljer
det sig valdigt lite.

GENOMSNSITTSEFFEKTEN EXCENTRISKT

85 kg

Seriel Serie2




90 kg

Seriel Serie2

95 kg

Seriel Serie2




100 kg

Seriel Serie2

Aven i den excentriska fasen blir serie 1 battre dn serie 2 utom pa 105 kg.



TOPPHASTIGHENTEN KONCENTRISKT







105 kg

Aven topphastigheten sjunker i serie 2 jamfért med serie 1 utom p& 105 kg dér den dr den samma.
F6r er som har dnnu mer tid och ar annu mer nyfikna kan rulla vidare.

Har kommer en sammanstéllning pa alla lyft pa de olika belastningarna fran traningspass 1 till
traningspass 10. 1 star for traningspass 1. 2 for traningspass 2 osv till traningspass 10. Hiar kan man
folja varje lyft pa de olika belastningarna och se hur utvecklingen blir pa 10 tréningspass.

Genomsnittseffekten koncentriskt

Serie 1 85 kg




Serie 2 90 kg

Serie 3 95 kg

Serie 4 100 kg




Serie 5 105 kg

Serie 6 105 kg

Serie 7 100 kg




Serie 8 95 kg

Serie 9 90 kg

Serie 10 85 kg




Genomshittseffekten excentriskt

Serie 1 85 kg

Serie 2 90 kg

Serie 3 95 kg




Serie 4 100 kg

Serie 5 105 kg

Serie 6 105 kg




Serie 7 100 kg

Serie 8 95 kg

Serie 9 90 kg




Serie 10 85 kg

Topphastigheten koncentriskt

Serie 1 85 kg

Serie 2 90 kg




Serie 3 95 kg

Serie 4 100 kg

Serie 5 105 kg




Serie 6 105 kg

Serie 7 100 kg

Serie 8 95 kg




Serie 9 90 kg

Serie 10 85 kg

Tid till topphastighet koncentriskt

Serie 1 85 kg




Serie 2 90 kg

0,2 ﬂ
0,16
0,13 0,14 0,13 \®

Serie 3 95 kg

Serie 4 100 kg




Serie 5 105 kg

Serie 6 105 kg

Serie 7 100 kg




Serie 8 95 kg

Serie 9 90 kg

Serie 10 85 kg




Tid koncentriskt

Serie 1 85 kg

Serie 2 90 kg

Serie 3 95 kg




Serie 4 100 kg

Serie 5 105 kg

Serie 6 105 kg




Serie 7 100 kg

Serie 8 95 kg

Serie 9 90 kg




Serie 10 85 kg

Tid excentriskt

Serie 1 85 kg

Serie 2 90 kg




Serie 3 95 kg

Serie 4 100 kg

Serie 5 105 kg




Serie 6 105 kg

Serie 7 100 kg

Serie 8 95 kg




Serie 9 90 kg

Serie 10 85 kg

Basta lyftet i varje serie genomsnittseffekt koncentriskt

Serie 1 85 kg




Serie 2 90 kg

Serie 3 95 kg

Serie 4 100 kg




Serie 5 105 kg

Serie 6 105 kg

Serie 7 100 kg




Serie 8 95 kg

Serie 9 90 kg

Serie 10 85 kg




Basta lyftet i varje serie genomsnittseffekt excentriskt

Serie 1 85 kg

Serie 2 90 kg

Serie 3 95 kg




Serie 4 100 kg

Serie 5 105 kg

Serie 6 105 kg




Serie 7 100 kg

Serie 8 95 kg

Serie 9 90 kg




Serie 10 85 kg

Har kommer utvecklingen i varje lyft genomsnittseffekten koncentriskt

Lyft 1 (85 kg)

Lyft 2 ( 85 kg)




Lyft 3 (85 kg)

Lyft 4 (85 kg)

Lyft 5 (85kg)




Lyft 6 ( 90 kg)

Lyft 7 (90 kg)

Lyft 8 (90 kg)




Lyft 9 ( 90 kg)

Lyft 10 (95 kg)

Lyft 11 (95 kg)




Lyft 12 (95 kg)

Lyft 13 (100 kg)

Lyft 14 (100 kg)




Lyft 15 (105 kg)

Lyft 16 (105 kg)

Lyft 17 (100 kg)




Lyft 18 (100 kg)

Lyft 19 (95kg)

Lyft 20 (95 kg)




Lyft 21 (95 kg)

Lyft 22 (90 kg)

Lyft 23 (90 kg)




Lyft 24 (90 kg)

Lyft 25 (90 kg)

Lyft 26 (85 kg)




Lyft 27 (85 kg)

Lyft 28 (85 kg)

Lyft 29 (85 kg)




Lyft 30 (85kg)

Har kommer utvecklingen i varje lyft genomsnittseffekten excentriskt

Lyft 1 (85 kg)

Lyft 2 ( 85 kg)




Lyft 3 (85 kg)

Lyft 4 (85 kg)

Lyft 5 (85 kg)




Lyft 6 (90 kg)

Lyft 7 (90 kg)

Lyft 8 (90 kg)




Lyft 9 (90 kg)

Lyft 10 (95 kg)

Lyft 11 (95 kg)




Lyft 12 (95 kg)

Lyft 13 (100 kg)

Lyft 14 (100 kg)




Lyft 15(105 kg)

Lyft 16(105 kg)

Lyft 17 (100 kg)




Lyft 18 (100 kg)

Lyft 19 (95 kg)

Lyft 20 (95 kg)




Lyft 21 (95 kg)

Lyft 22 (90 kg)

Lyft 23 (90 kg)




Lyft 24 (90 kg)

Lyft 25 (90 kg)

Lyft 26 (85 kg)




Lyft 27 (85 kg)

Lyft 28 (85 kg)

Lyft 29 (85 kg)




Lyft 30 (85 kg)

Kenneth Riggberger

C RIGGBERGER
—— SPORT





