ANALYS AV EN TRANINGSPERIOD.

Tréningen genomfordes i 6vningen bankpress under 5 veckor. 2 tréningspass/vecka. Traning mandag
och torsdag. Belastning 80 kg 4 serier 6 repetitioner/pass. Vila mellan serierna 10 minuter. Alla lyft
har utforts i ett strack.

Matningar har gjorts pa genomsnittseffekten koncentriskt. Genomsnittshastigheten excentriskt samt
topphastigheten koncentrisk.

Matningen bestar av 24 lyft som redovisas med olika diagram.

Genomsnittseffekten koncentriskt dar varje lyft presenteras fran pass 1 till pass 10.
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Lyft 22
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Hur blev utfallet av denna tréning i %. Jag har tittat pa forandringarna fran pass 1 till pass 5.
Fordandringarna fran pass 5 till 10. Samt férandringarna fran pass 1 till pass 10.

Serie 1

% forandring pass 1 - 5 serie 1

LYFT 1 LYFT 2 LYFT 3 LYFT 4 LYFT 5 LYFT 6

% forandring pass 5 - 10

Har kan vi att i serie 1 blev utvecklingen i pass 1 till 5 mycket storre an utvecklingen fran pass 5 till 10.



% forandring pass 1-10 serie 1

LYFT 1 LYFT 2 LYFT 3 LYFT 4 LYFT 5 LYFT 6

| serie 1 blev det stora variationer i utvecklingen mellan lyften.



Serie 2

% forandring pass 1 -5 serie 2

LYFT 7 LYFT 8 LYFT 9 LYFT 10 LYFT 11 LYFT 12

% forandring pass 5 -10 serie 2

20,5%

LYFT 7 LYFT 8 LYFT 9 LYFT 10 LYFT 11 LYFT 12

| serie 2 Blev det storre forandringar i lyft 10 och Iyft 11 i pass 5 till 10 jamfort med pass 1 till 5.



% forandring pass 1 -10 serie 2

LYFT 7 LYFT 8 LYFT9 LYFT 10 LYFT 11 LYFT 12

| serie 2 blev det lite storre forandringar jamfort med serie 1.



Serie 3

% forandring pass 1-5 serie 3

LYFT 13 LYFT 14 LYFT 15 LYFT 16 LYFT 17 LYFT 18

% forandring pass 5 till 10 serie 3

LYFT 13 LYFT 14 LYFT 15 LYFT 16 LYFT 17 LYFT 18

| serie 3 blev det lite storre férandringar i pass 1 till 5.



% forandring pass 1-10 serie 3

LYFT 13 LYFT 14 LYFT 15 LYFT 16 LYFT 17 LYFT 18

Det sista lyftet (18) har det blivit mycket stora forandringar.



Serie 4

% forandring pass 1- 5 serie 4

LYFT 19 LYFT 20 LYFT 21 LYFT 22 LYFT 23 LYFT 24

% forandring pass 5 -10 serie 4

LYFT 19 LYFT 20 LYFT 21 LYFT 22 LYFT 23 LYFT 24

Aven har stora variationer.



% forandring pass 1-10 serie 4

LYFT 19 LYFT 20 LYFT 21 LYFT 22 LYFT 23 LYFT 24

| det sista lyftet i varje serie utom serie 1 ar det stora férandringar.



Har redovisas alla traningspassen fran lyft 1 till lyft 24.
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| den koncentriska fasen ser man att lyft ett och tva i varje serie har hogst effekt sedan sjunker det
ganska dramatiskt.



Den excentriska fasen

Genomsnittseffekten excentriskt dir varje lyft presenteras fran pass 1 till pass 10.
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Lyft 15
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Lyft 24

Hur blev utfallet av denna tréning i %. Jag har tittat pa forandringarna fran pass 1 till pass 5.
Forandringarna fran pass 5 till 10. Samt forandringarna fran pass 1 till pass 10.

Serie 1

% forandring pass 1-5 serie 1

LYFT 1 LYFT 2 LYFT 3 LYFT 4 LYFT 5 LYFT 6



% forandring pass 5-10 serie 1

LYFT 1 LYFT 2 LYFT 3 LYFT 4 LYFT 5 LYFT 6

Det blev storre forandringar pass 1-5 i forhallande till pass 5-10

% forandring pass 1-10 serie 1

33,7%

LYFT 1 LYFT 2 LYFT 3 LYFT 4 LYFT 5 LYFT 6

Det blev mycket storre forandringar excentriskt an koncentriskt i serie 1



Serie 2

% forandring pass 1-5 serie 2

LYFT 7 LYFT 8 LYFT 9 LYFT 10 LYFT 11 LYFT 12

% forandring pass 5-10 serie 2

LYFT 7 LYFT 8 LYFT 9 LYFT 10 LYFT 11 LYFT 12

Aven hér lite battre férandringar i pass 1-5 jamfoért med pass 5-10.



% forandring pass 1-10 serie 2

LYFT 7 LYFT 8 LYFT 9 LYFT 10 LYFT 11 LYFT 12

Ganska lika forandring i denna serie bade koncentriskt som excentriskt.

Serie 3

% forandring pass 1-5 serie 3

LYFT 13 LYFT 14 LYFT 15 LYFT 16 LYFT 17 LYFT 18



% forandring pass 5-10 serie 3

LYFT 13 LYFT 14 LYFT 15 LYFT 16 LYFT 17 LYFT 18

| serie 3 blev det lite battre forandringar i pass 5—10 jamfort med pass 1-5.

% forandring pass 1-10 serie 3

LYFT 13 LYFT 14 LYFT 15 LYFT 16 LYFT 17 LYFT 18

Ungefar lika forandringar koncentriskt som excentriskt



Serie 4

% forandring pass 1-5 serie 4

LYFT 19 LYFT 20 LYFT 21 LYFT 22 LYFT 23 LYFT 24

% forandring pass 5-10 serie 4

LYFT 19 LYFT 20 LYFT 21 LYFT 22 LYFT 23 LYFT 24

Inga storre skillnader i férandringen i pass 1-5 i forhallande till pass 5-10.



% forandring pass-10 serie 4

LYFT 19 LYFT 20 LYFT 21 LYFT 22 LYFT 23 LYFT 24

Stora fordandringar baden koncentriskt som excentriskt

Har redovisas alla traningspassen fran lyft 1 till lyft 24.
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Traningspass 10

Pass 1 till 5
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Pass 5 till 10

Pass 5 och 10
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| den excentriska fasen ar alltid lyft 1 sdmst har dr det mojligt att 6ka effekten i varje lyft i férhallande
till den koncentriska fasen dar effekten sjunker efter varje lyft. Under férutsattning att man kor alla
lyften i ett strack.



Topphastigheten

Topphastigheten koncentriskt dar varje lyft presenteras fran pass 1 till pass 10.

Lyft 1































Lyft 23




Hur blev utfallet av denna tréning i %. Jag har tittat pa forandringarna fran pass 1 till pass 5.
Fordandringarna fran pass 5 till 10. Samt férandringarna fran pass 1 till pass 10.

Serie 1

% forandring pass 1-5 serie 1

36,4%

LYFT 1 LYFT 2 LYFT 3 LYFT 4 LYFT 5 LYFT 6

% forandring pass 5-10 serie 1

Stor skillnad mellan pass 1 till 5 jamfort med pass 5 till 10 i serie 1



% forandring pass 1-10 serie 1

LYFT 1 LYFT 2 LYFT 3 LYFT 4 LYFT 5 LYFT 6

Stor skillnad mellan de olika lyften i fordndring i serie 1

Serie 2

% forandring pass 1-5 serie 2

LYFT 7 LYFT 8 LYFT 9 LYFT 10 LYFT 11 LYFT 12



% forandring pass 5-10 serie 2

LYFT 7 LYFT 8 LYFT9 LYFT 10 LYFT 11 LYFT 12

Aven hér stor skillnad mellan pass 1 till 5 jamfért med pass 5 till 10 i serie 2.

% forandring pass 1-10 serie 2

LYFT 7 LYFT 8 LYFT 9 LYFT 10 LYFT 11 LYFT 12

Lite storre forandringar i serie 2 jamfort med serie 1



Serie 3

% forandring pass 1-5 serie 3

30,8%

LYFT 13 LYFT 14 LYFT 15 LYFT 16 LYFT 17 LYFT 18

% forandring pass 5-10 serie 3

LYFT 13 LYFT 14 LYFT 15 LYFT 16 LYFT 17 LYFT 18

Aven hér stor skillnad mellan pass 1 till 5 jamfért med pass 5 till 10 i serie 3.



% forandring pass 1-10 serie 3

28,1%

LYFT 13 LYFT 14 LYFT 15 LYFT 16 LYFT 17 LYFT 18

Stora fordndringar i lyft 17 och 18 i serie 3

Serie 4

% forandring pass 1-5 serie 4

LYFT 19 LYFT 20 LYFT 21 LYFT 22 LYFT 23 LYFT 24



% forandring pass 5-10 serie 4

LYFT 19 LYFT 20 LYFT 21 LYFT 22 LYFT 23 LYFT 24

Aven hér stor skillnad mellan pass 1 till 5 jamfért med pass 5 till 10 i serie 4.

% forandring pass 1-10 serie 4

LYFT 19 LYFT 20 LYFT 21 LYFT 22 LYFT 23 LYFT 24

Stora fordandringar blev det i samtliga serier.



Har redovisas alla traningspassen fran lyft 1 till lyft 24.
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Har kan vi se att topphastigheten foljer effektkurvan koncentriskt.

% forandring effektutveckling koncentriskt jamfort med effektutveckling excentriskt

% forandring effektutveckling
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% forandring effektutveckling koncentriskt jamfort med topphastighet koncentriskt

% forandring effektutvveckling-topphastigheter
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% forandring effektutveckling excentriskt jamfért med topphastighet koncentriskt

% forandring effekt koncentriskt-topphastighet
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Sammanstallning

Denna traningsperiod pa 5 veckor med 10 pass har jag brutit ned i bestandsdelar. Nar man gor dessa
analyser behdver man givetvis inte ha med alla detaljer som det ar gjort som ovan. Nu har jag tittat
pa varje lyft normalt n6éjer man sig med att titta pa alla serier.

Det som jag sjélv kan tycka &r intressant ar att det redan efter 5 traningspass blir sa stora
forandringar och i vissa fall blir pass 6 till 10 mindre utveckling dn de forsta 5 passen. Det andra som
kan vara av intresse ar forandringen i de olika lyften dar man i serie 4 kan se mycket stora
forandringar i lyft 24.

Om man tranar alla lyft i ett strack vilket ar gjort i denna tréning sa ser man att i den koncentriska
fasen klarar man 1 till 2 lyft sedan sjunker effekten och topphastigheten. Samt att det ar stora
skillnader mellan lyft 1 och lyft 6. Om man jamfor sista serien i pass 1 med sista serien i pass 10. |
pass 1 skiljer det 209 watt mellan lyft 1 och lyft 6. Medan i pass 10 skiljer det 158 watt mellan lyft 1
och lyft 2. Dels har det blivit stora forandringar pa alla lyften med det ser dven ut som man klarar av
att det sista lyftet battre i varje serie efter denna traningsperiod.

| den excentriska fasen blir det tvartom. Det forsta lyftet alltid ar samst och om man tranar alla lyften
i ett strack ar det dven maojligt att det sista lyftet i varje serie kan ge hogst effekt. Om man stannar
rorelsen efter varje lyft blir det inte denna utveckling i den excentriska fasen.

Topphastigheterna foljer effektkurvan koncentriskt samma har man klarar 1 till 2 lyft sedan sjunker
topphastigheten.

N&r man tittar pa tréningstiden har den minskat bade koncentriskt som excentriskt. | den totala
traningstiden har dem minskats fran 46,83 sekunder till 36,16 sekunder. Vilket innebar att man
flyttar samma belastning mer dn 10 sekunder snabbare i pass 10 an i pass 1.

Samma utveckling blir det ndr man tittar pa kilo/sekund. Pass 1 koncentriskt blev det 75 kilo/sekund i
pass 10 blev det 97 kg/sekund. Excentrisk blev det i pass 1 90 kilo/sekund och i pass 10 blev det 117
kilo/sekund. Totalt blir det fran 82 kilo/sekund excentriskt/koncentriskt i pass 1 och i pass 10 blev det
106 kilo/sekund.

Man ser dven stora variationer i de olika lyften fran de olika traningspassen. Men totalt sett blev det
stora forandringar i detta traningsupplagg. Dar syftet var att flytta alla belastningar i sa hog hastighet
som man klarar av. Och att rorelsen utférdes i ett strack.

Kenneth Riggberger
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