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Vad innebar denna typ av traning dar man hela tiden forsoker att 6ka hastigheten i varje
repetition? Innan passen har man fatt information om hur det sag ut i forra passet. Den
aktive vet vad den hade for resultat. Nar det nu ar dags for nasta pass sa ar den aktive
beredd att forsoka fa till en hogre hastighet an forra passet.

Denna typ av traning staller stora krav pa det mentala nar man vet vad som skall
presteras. Det blir hela tiden en tavling mot sig sjalv. Faktorer som paverkar
forutsattningarna ar dagstillstandet bade mentalt som fysiskt. Har man dessutom
jobbat 8 timmar som i det har fallet kommer aven det paverka resultaten.

Oavsett viket gar man in i dagens pass med att forsoka oka hastigheten. Eftersom man
mater varje serie kan den aktive se sina resultat direkt pa datorn och se hur denna serie
var jamfort med forra passet.

Hur lang tid ar traningspasset med tva ben 10 repetitioner med 110 kg. Den excentriska
fasen tog 2,53 sekunder och den koncentriska fasen tog 2,79 sekunder total traningstid
5,32 sekunder. Under denna tid har den aktive forflyttat 1100 kg excentriskt 1100 kg
koncentriskt total belastning 2200 kg. Detta blir 385 kg/sekund koncentriskt och 426
kg/sekund excentriskt.

Total forflyttningsstracka koncentriskt 166,9 cm och excentriskt 150,1 cm och total
forflyttningsstracka blir 317,0 cm.

Har finns inte utrymme for misstag utan den aktive maste ga for det i varje repetition till
100%. Missar man det minsta lilla paverkar det resultaten negativt.

Det var stora forbattringar vid jamférelsen mellan pass 1 och pass 2. Vad hdnde nar
man jamfor pass 2 med pass 3.



Traningspass 2 och 3 koncentriskt tva ben 110 kg.

Svart linje ar pass 2 och rod linje ar pass 3. AV(m/s) = genomsnittshastighet.

Medelvardet pa 10 lyft vid pass 2 var 0,60 m/s och vid pass 3 var det 0,61 m/s en
forbattring med 0,01 m/s. en forbattring med 1,7%.

Knabaoj koncentriskt genomsnittshastighet 110 kg pass 2
jamfort med pass 3
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Traningspass 2 och 3 excentriskt tva ben 110 kg.
Medelvardet pa 10 lyft vid pass 2 var 0,59 m/s och vid pass 3 var det 0,61 m/s en
forbattring med 0,02 m/s och en forbattring med 2,5%. Man ser dven att det skiljer
mycket lite i hastighet mellan den koncentriska fasen och den excentriska fasen.
Knaboj excentriskt genomsnittshastighet 110 kg pass 2
jamfort med pass 3
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Traningspass 2 och 3 medelvirdet av vinster och héger ben 90 kg koncentriskt.
Svart linje ar pass 2 och rod linje ar pass 3. AV(m/s) = genomsnittshastighet.

Medelvardet pa 10 lyft vid pass 2 var 0,48 m/s och vid pass 3 var det 0,48 m/s en
forbattring med 0,00 m/s en forbattring med 0,0%.

Knaboj koncentriskt genomsnittshastighet medelvarde
vanster hoger ben 90 kg pass 2 jamfort med pass 3
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Traningspass 2 och 3 medelvédrdet av vinster och hoger ben 90 kg excentriskt.
Svart linje ar pass 2 och rod linje ar pass 3. AVn(m/s) = genomsnittshastighet.

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

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

pass 2
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Nar man jamfor pass 2 med pass 3 ar det mycket sma forandringar i hastighet.

Skillnader i hastighet pass 2 jamfort med pass 3
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