RIGGBERGER

Hur svart ar det att 0ka hastigheten vid varje pass?
Tréaningspass 4 och 5 koncentriskt tva ben 110 kg.

Svart linje ar pass 4 och rod linje ar pass 5. AV(m/s) = genomsnittshastighet.

Medelvardet pa 10 lyft vid pass 4 var 0,61 m/s och vid pass 5 var det 0,63 m/s en

forbattring med 0,02 m/s. en forbattring med 3,0%.

jamfort med pass 5
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Traningspass 4 och 5 excentriskt tva ben 110 kg.

Medelvardet pa 10 lyft vid pass 4 var 0,60 m/s och vid pass 5 var det 0,59 m/s en

féorsamring med 0,01 m/s och en férsamring med 2,5%. Man ser aven att det skiljer

mycket lite i hastighet mellan den koncentriska fasen och den excentriska fasen.

Knaboj 110 kg excentriskt genomsnittshastighet pass 4
jamfort med pass 5
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Traningspass 4 och 5 medelvirdet av vinster och héger ben 90 kg koncentriskt.
Svart linje ar pass 4 och rod linje ar pass 5. AV(m/s) = genomsnittshastighet.

Medelvardet pa 10 lyft vid pass 4 var 0,46 m/s och vid pass 5 var det 0,47 m/s en
forbattring med 0,01 m/s en férbattring med 2,3%.

Knaboj 110 kg excentriskt genomsnittshastighet pass 4
jamfort med pass 5
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Traningspass 4 och 5 medelvédrdet av vinster och hoger ben 90 kg excentriskt.
Svart linje ar pass 4 och rod linje ar pass 5. AVn(m/s) = genomsnittshastighet.

Medelvardet pa 10 lyft vid pass var 0,42 m/s och vid pass 2 var det 0,41 m/s en
forsamring med 0,01 m/s en forsdmring med 3,9%.

Knaboj 90 kg excentriskt genomsnittshastighet medelvarde
vanster och hoger ben pass 3 jamfort med pass 4
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Nar man jamfor pass 4 med pass 5 ar det mycket sma forandringar i hastighet.

Skillnad pass 4 jamfort med pass 5
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Kenneth Riggberger.



