RIGGBERGER

Del 2. Skillnader mellan pass 1 och pass 2.

Belastningarna skulle ligga inom 70 % till 82,5, % av 1 RM. Enligt traningsldran ar det maximalstryka.
Traning mellan 70 % till 100 % av 1 RM. Huvuddelen av denna traning var i det lagre omradet av
maximalstyrkan.

Upplagg

70 kg 6 reps, 72,5 kg 5 reps 75 kg 4 reps 77,5 kg 3 reps 80 kg 2 reps 82,5 1 reps 82,5 kg 1 reps 80 kg
2 reps 77,5 kg 3 reps 75 kg 4 reps 72,5 kg 5 reps 70 kg 6 reps

Vilan Iag runt 2, 30 minuter mellan varje serie.
Fran 6 reps till 1 reps lades det pa 2,5 kg fran 1 reps till 6 reps togs det av 2,5 kg.

Fragestillning: Kan man med 2 dagars vila 6ka effekterna koncentrisk samt excentriskt. | samma
traningspass som ovan.

Alla lyft mattes och det jag har tittat pa ar effektutveckling koncentriskt och excentriskt,
topphastigheten koncentriskt, tid till topphastighet koncentriskt, traningstid samt kilo/sekund.

Resultat
Det rackte med 2 dagars vila for att 6ka effekterna bade koncentriskt som excentriskt

Sammanstallning kommer efter alla diagrammen.



Genomsnitteffekten koncentrisk medelvardet pa lyften i alla serierna. Bla linje pass 1 rod linje pass 2
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Genomsnittseffekten excentriskt medelvarde pa lyften i alla serierna
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Topphastighet koncentriskt medelvarde. Bla linje pass 1 rod linje pass 2
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Tid till topphastighet koncentriskt medelvarde. BIa lije pass 1 rod linje pass 2
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Belastning i kilo dar jag raknar bade den excentriska och den koncentriska fasen.

Total belastning 6 230 kilo

Belastning i kilo koncentriskt/excentriskt
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Total traningstid
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Tréningstid i sekunder koncentriskt/excentriskt samt total traningstid.

70,00
60,00
50,00
40,00
30,00
20,00
10,00

Total traningstid

68,98
63,25

34,27 3268 _ 34,71 3057 W Pass 1

M Pass 2

0,00

Con Ecc Totalt




Vila mellan serierna

Vila mellan serierna
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Traningstid pass 1 1,14 minuter pass 2 1,05 minuter
Vilan hela passet pass 1 23,34 minuter pass 2 23,04 minuter
Belastning bada passen 6 230 kg

Kilo/sekund pass 1 90,3 kilo pass 2 98,5 kg

Alla serierna. Har kan man se varje lyft for sig pa de olika belastningarna och i den koncentriska
fasen. Jamforelse mellan pass 1 och pass 2. Bla linje pass 1 rod linje pass 2
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72,5 kg
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82,5 kg
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Jamforelser pa alla belastningar i den excentriska fasen. Bla linje pass 1 rod linje pass 2
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72,5 kg
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82,5 kg
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Sammanstallning

Det blev stora férandringar pd medelvirdet i effektutveckling bade koncentrisk och excentriskt. Aven
bra forbattringar pa topphastighet samt tid till topphastighet. Och detta var méjligt med 2 dagars
vila. Nu kan det dven vara sa att man visste hur pass 2 skulle ga till medan i pass 1 var det forsta
gangen.

Vilan mellan serierna var runt 2,30 sekunder. Vilket tydligen racker for man ser dven att den andra
halva ar lite battre an den forsta halvan. Vilar man langre tid brukar effekterna oka i varje lyft. Vilket
ar att rekommenderal

Nu ar detta maximalstyrketraning i den lagre skalan fran 70 % till 82,5 % av 1 RM. Alla repetitioner
har utforts i ett strack med en hastighet som jag bedomer ligga runt 90 % av maximal hastighet bade
excentriskt som koncentriskt.

Det far bli nagra till pass med denna traningsform for att se om det gar att 6ka effekterna ytterligare.
Med tva eller tre dagars vila mellan passen.

Kenneth Riggberger






