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Jamforelse mellan 2 aktiva med olika 1 RM i bankpress.

Att 1 RM har en avgorande betydelse for effektutvecklingen och hastigheten i rérelsen har vi
vetat sedan lange. Hur stor skillnad blir det om man jamfor 2 aktiva som har olika 1 RM i
ovningen bankpress? Aktiv 1 har 1 RM pa 160 kg aktiva 2 har 1 RM pa 120 kg. Det blir en
skillnad pa 43 kg vad man kan lyft en gang.

Om man gor en test pa belastningarna 50 kg 60 kg 70 kg 80 kg 90 kg samt 100 kg i bankpress
vad blir det for skillnader pa de olika mat faktorerna? Vilken faktor skiljer det mest pa?



Genomsnittseffekten AP(W) mater effekten langs hela forflyttningsstrackan koncentriskt.

AP(W)
1000

889
900 840 873

+
790 785
800

699
700

€ 678
636 064 594
500 555

600

508
400

300
200

100

50 kg 60 kg 70 kg 80 kg 90 kg 100 kg

—8—/P(W)A1l ==@=AP(W)A2

Aktiv 1 okar sin effekt upp till 90 kg sedan sjunker den. Medan aktiv 2 borjar tappa vid 70 kg.
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Storst skillnad blev det pa 90 kg hela 37,5 %.



Genomsnittshastigheten AV(m/s) méater hastigheten ldngs hela férflyttningsstrackan
koncentriskt.
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Okad belastning leder alltid till minskad genomsnittshastighet. Har 6kar dven skillnaderna
mellan de olika belastningarna upp till 90 kg.
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Aven hér &r det storst skillnad p& 90 kg ndgot mindre skillnad &n genomsnittseffekten.



Topphastigheten pV(m/s) intrdffar nagonstans under forflyttningsstrackan koncentriskt.
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Aven topphastigheten sjunker alltid med 6kad belastning.
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Aven pé topphastigheten ser man samma tendens som vid genomsnittshastigheten. Storst
skillnad pa 90 kg. Nagot mindre skillnad pa topphastigheten jamfort med
genomsnittshastigheten.



Tid till topphastigheten tpV(m/s) intraffar ndgonstans under forflyttningsstrackan
koncentriskt.
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Pa tiden till topphastighet ar det betydligt mindre skillnader.
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EA-index mater explosivitet och accelerationsformagan dar man tar topphastigheten och
dividerar med tiden till topphastighet koncentriskt.
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Vi ser att dven har blir det lagre varde vid 6kad belastning.
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Aven hir 3r det storst skillnad pa 90 kg.



Genomsnittseffekten APn(W) mater effekten langs hela forflyttningsstrackan excentriskt.
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| den excentriska fasen handlar det om att vaga ha en hog hastighet for att fa till hoga
effekter. Det skiljer inte sa mycket pa de lagre belastningarna. Medan pa det tyngre
belastningarna ar det mycket stora skillnader.
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Har ar det 6ver 50 % skillnad pa de tre tyngsta belastningarna.



Medelvardet pa alla belastningar.

Apn(W
Storsta skillnaden ar i den excentriska fasen med 6ver 35 % skillnad. Pa 1 RM skilde det

26,6%. Pa effekter och hastigheter blir det en skillnad fran 24,8% till 20,8%. Minst skillnad
var det pa tiden till topphastighet.
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Sammanfattning

Nar det skiljer sa har mycket pa 1 RM (40 kg) blir det stora skillnader mellan de aktiva pa alla
mat faktorer. Storst skillnad var det i den excentriska fasen. Vilket blir lite naturligt for nar
det borjar bli tungt (100 kg) sa vagar A 2 inte slappa tillrackligt snabbt for man boérjar ndarma
sig taket pa sin egna kapacitet koncentriskt pa 120 kg. Medan aktiv 1 som har en kapacitet
pa 160 kg koncentriskt blir det % mycket mindre belastning att bromsa i den excentriska
fasen jamfort med aktiv 2.

Vi ser dven att det ar betydligt mindre skillnader pa 50 kg an 100 kg vilket dven det kan vara
naturligt. For bada ar detta snabbstyrka den som har hogst kapacitet far upp hogre effekter
dven pa 50 kg.

Nar det skiljer sa har mycket pa 1 RM blir det ofta stora skillnader men nar det skiljer mindre
pa 1 RM kommer andra kvaliteter in dar de som har ett lite sémre 1 RM kan ha hogre
effekter pa alla belastningarna. Da blir 1 RM bara halva sanningen.
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