RIGGBERGER
Q SPORT

SAMMANSTALLT AV KENNETH RIGGBERGER

Isokinetisk traning DEL 2

| del 1 tranades 10 traningspass 2 pass/vecka med en total belastning pa 30 144 kg dar installningen
var 0,2 m/s koncentriskt och 3 m/s excentriskt.

Del 2 ar det ytterligare 10 traningspass 2 pass/vecka med en total belastning pa 34 560 kg. Dar
belastningen var 69 kg koncentriskt och 75 kg excentriskt. Hastigheten koncentriskt var 0,2 m/s och
0,5 m/s excentriskt dar man aven bromsar belastningen langs hela forflyttningsstrackan. Till skillnad
fran del 1 dar man slappte stangen mot brostet och fick hjalp med 3 m/s i den excentriska fasen.

| del 1 blev det mycket stora forbattringar kan dessa forbattringar fortsatta med ovanstaende
traningsupplagg for del 2?

Skillnad fran del 1 &r att belastningen har 6kat bade koncentriskt och excentriskt dar man nu dven
bromsar belastningen i den excentriska fasen.

Resultat: Fortsatta forbattring men betydligt mindre an del 1. Samt att tid till topphastighet inte
fick nagra forandringar pa medelvérdet.

Traningsprogrammet 10 pass 5 veckor isokinetisk tréning

Serier Reps Kg con Kg ecc Hastighet con (m/s) Hastighet ecc (m/s)

Pass 1 4 6 69 75 0,2 0,5
Pass 2 4 6 69 75 0,2 0,5
Pass 3 4 6 69 75 0,2 0,5
Pass 4 4 6 69 75 0,2 0,5
Pass 5 4 6 69 75 0,2 0,5
Pass 6 4 6 69 75 0,2 0,5
Pass 7 4 6 69 75 0,2 0,5
Pass 8 4 6 69 75 0,2 0,5
Pass 9 4 6 69 75 0,2 0,5
Pass 10 4 6 69 75 0,2 0,5



Belastning i kilo

Belastning i kilo
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Redovisning test 2 och test 3 fore och efter traningsperiod

AP(W) = Genomsnitteffekten koncentriskt. Bla stapel test 2 brandgul stapel test 3
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% forandring test 2 till test 3
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Sammanstallning

Del 2 blev det mer normala férandringar under en 5 veckors period av traning. Effektutvecklingen
koncentriskt var det storst 6kning pa de tyngre belastningarna medan pa de laga belastningarna var
det mindre forbattringar. Pa bade del 1 och del 2 var de storsta forbattringarna pa de tyngsta
belastningarna. Ar isokinetisk traning bast for utveckling av maximalstyrkan?

Samma tendens pa topphastigheten storsta forbattringarna pa de tyngsta belastningarna.

| tid till topphastighet blev medelvardet 0 % férandring pa 2 belastningar forbattringar pa 3
belastningar en forsamring.

Effektutvecklingen excentriskt blev det stora 6kningar pa vissa belastningar. Intressant har ar att i
traningen bromsande man stangen med en hastighet av 0,5 m/s vilket innebar att man ar under
belastning under hela forflyttningsstrackan excentriskt. Medan i testen med fri stang ar det fritt fall
till brostkorgen. Med andra ord hur snabbt vagar man flytta stangen excentriskt. Kan det vara sa att
man har forbattrat sin excentriska kapacitet genom att bromsa stangen under tréaning som leder till
att man vagar 6ka hastigheten excentriskt i testen? Dessutom var belastningen 6 kg mer excentriskt
an koncentriskt. Har dven detta paverkat resultaten i effektutveckling excentriskt?

Pa samtliga belastningar blev forbattringen 6 % pa effektutvecklingen koncentriskt. Topphastigheten
blev 11 %. Tid till topphastighet 0 % forbattring och effektutvecklingen excentriskt 30 %.

Ar det majligt att trina ytterligare 10 pass isokinetiskt och fa positiva férbattringar?

Det aterkommer jag till i del 3.





