RIGGBERGER

Traningsperiod 2. 8 nya traningspass.

Har 6kas belastningen fran 110 kg till 115 kg pa tva ben och péa vanster och hoger ben
okar belastningen fran 90 kg till 92,5 kg.

Traningspass 8. 110 kg och 9. 115 kg koncentriskt tva ben.
Svart linje ar pass 8 och rod linje ar pass 9. AV(m/s) = genomsnittshastighet.

Medelvardet pa 10 lyft vid pass 8 var 0,60 m/s och vid pass 9 var det 0,61 m/s en
forbattring med 0,01 m/s en forbattring med 1,7%. Har har den aktive lyckats med att
Oka hastigheten trots 5 kg mer pa stangen.

Knaboj koncentriskt genomsnittshastighet
pass 8 110 kg jamfort med pass 9 115 kg
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Traningspass 8. 110 kg och 9 115 kg. excentriskt tva ben.

Medelvardet pa 10 lyft vid pass 8 var 0,58 m/s och vid pass 9 var det 0,57 m/s en

forsamring med 0,01 m/s och en forsdmring med 1,5%. En liten skillnad med tanke pa
att det ar 5 kg mer som ska bromsas.
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Traningspass 8. 90 kg och 9. 92,5 kg medelvardet av vanster och hoger ben
koncentriskt.

Svart linje ar pass 8 och rod linje ar pass 9. AV(m/s) = genomsnittshastighet.

Medelvardet pa 10 lyft vid pass 8 var 0,47 m/s och vid pass 9var det 0,48 m/s en
forbattring med 0,01 m/s en forbattring med 1,4%.
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Knaboj koncentriskt genomsnittshastighet medelvarde
vanster och hoger ben pass 8 90 kg pass 9 92,5 kg
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Traningspass 8. 90 kg och 9. 92,5 kg medelvardet av vanster och hoger ben
excentriskt.

Svart linje ar pass 8 och rod linje ar pass 9. 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%.

Knabadj excentriskt genomsnittshastighet medelvarde
vanster och hoger ben pass 8 90 kg pass 9 92,5 kg
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Nar man jamfor pass 8 med pass 9 med 5 kg och 2,5 kg mer skiljer det mycket lite i
hastighet.

Skillnader pass 8 110 kg + 90 kg pass 9 115 kg +92,5 kg
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