RIGGBERGER

Tréaningspass 7 och 8 koncentriskt tva ben 110 kg.

Svart linje ar pass 7 och rod linje ar pass 8. AV(m/s) = genomsnittshastighet.

Medelvardet pa 10 lyft vid pass 7 var 0,62 m/s och vid pass 8 var det 0,60 m/s en

forsdmring med 0,02 m/s en forsamring med 3,7%.
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Traningspass 7 och 8 excentriskt tva ben 110 kg.

Medelvardet pa 10 lyft vid pass 7 var 0,58 m/s och vid pass 8 var det 0,58 m/s en

féorandring med 0,00 m/s och en forandring med 0,0%. Man ser dven att det skiljer

mycket lite i hastighet mellan den koncentriska fasen och den excentriska fasen.
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Traningspass 7 och 8 medelviérdet av vinster och héger ben 90 kg koncentriskt.

Svart linje ar pass 7 och rod linje ar pass 8. AV(m/s) = genomsnittshastighet.

Medelvardet pa 10 lyft vid pass 7 var 0,48 m/s och vid pass 8 var det 0,47 m/s en
forsamring med 0,01 m/s en forandring med 2,1%.
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Knaboj 90 kg koncentriskt geomsnittshastighet medelvarde
vanster och hoger ben pass 7 jamfort med pass 8
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Traningspass 7 och 8 medelvardet av vanster och héger ben 90 kg excentriskt.

Svart linje ar pass 7 och rod linje ar pass 8. AVn(m/s) = genomsnittshastighet.

Medelvardet pa 10 lyft vid pass 7 var 0,42 m/s och vid pass 8 var det 0,42 m/s en
forandring med 0,00 m/s en férandring med 0,0%.
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Nar man jamfor pass 7 med pass 8 ar det mycket sma forandringar i hastighet.

Skillnad pass 7 jamfort med pass 8
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Nu ar forsta traningsperioden over dar 8 pass tva ben med 110 kg och 8 pass med 90 kg
vanster och héger ben har genomforts.

Sammanstallning av traningsperiod 1

Nar man jamfor pass 1 med pass 8 tva ben har genomsnittshastigheten 6kat med 0,04
m/s bade koncentriskt som excentriskt. Detta innebar att hastigheten har forbattrats
med 4 cm/sekund. Det kan man tycka ar en liten forbattring men nar man tanker efter sa
ar det har formodligen en bra 6kning eftersom strackan langd ar mycket kort. Ungefar 15
cm. Det man ser har ar att det inte ar latt att 6ka hastigheten pa denna korta stracka.
Trots att den aktive tranar med maximal hastighet i rérelsen vid varje pass. Nar man tittar
pa den % 6kningen blev den anda runt 7 % bade koncentriskt som excentriskt.
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Har ar det medelvardet pa vanster och hoger ben. Har blev det en forbattring pa 0,04 m/s
koncentriskt och 0,02 excentriskt. Den % forbattring blir koncentriskt 9,3% och 5,0 %
excentriskt. Nu blir det lite kortare stracka jamfort med tva ben ca: 2 cm kortare stracka.
Som gor att det kan bli &nnu svarare att 6ka hastigheten jamfort med tva ben. Det ser
aven ut som det ar svarare att 0ka hastigheten excentriskt. Inte s konstigt om man har
90 kg pa ryggen och star pa ett ben dar man ska forsdka 6ka hastigheten vid varje pass.

Knaboj 90 kg genomsnittshastighet koncentriskt +
excentriskt medelvarde vanster och hoger ben pass 1 till 8
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Har har jag tittat pa traningstiden bade koncentriskt och excentriskt samt den totala
traningstiden. 1 traningspass med 10 lyft pa tva ben tar runt 6 sekunder nar man raknar
tiden excentriskt och koncentriskt. Total traningstid 8 pass pa tva ben blev 43,24 dar
man har flyttat 17 600 kg da raknar jag bade den excentriska och koncentriska fasen. Pa
ett ben blev tiden runt 35 sekunder dar man forflyttar 14 400 kg/ben.

Traningsperiod 1 koncentriskt tid +
excentriskt tid + total tid
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Forflyttningsstracka i cm.

Traningperiod 1 Koncentrisk
forflyttningsstracka i cm + excentrisk
stracka + totla stracka

TVA BEN VANSTER BEN HOGER BEN

W Koncentrisk stracka M Excentrisk stracka B Total stracka

Vad blir det da for belastningar vid denna typ av traning. Eftersom strackan ar kort och
att det tar kort tid att genomféra 10 reps blir det mycket hoga belastningar per sekund.

Dar man aven ser att det inte skiljer s& mycket i belastning mellan den koncentriska
fasen och den excentriska fasen.

Traningsperiod 1 Kilo/sek koncentriskt och
kilo/sek excentriskt

TVA BEN VANSTER BEN HOGER BEN

B Kilo/sek koncentriskt M Kilo/sek excentriskt

Vid nasta traningsperiod okar belastningen med 5 kg pa tva ben och 2,5 kg pa vanster
och hoger ben. Dar ytterligare 8 traningspass ska genomféras. Vad som da hander med

hastigheten kommer jag till. Vi bor alla vara 6verens om att den borde sjunka med tanke
okad belastning. Eller!

Kenneth Riggberger



