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Analys av en tréningsperiod med 12 traningspass i bankpress i en Smithmaskin pa 50 kg. 6 serier x 3
repetitioner. En test genomférdes med fri stang fére och efter traningsperioden. Pa belastningarna
40 kg, 45 kg, 50 kg samt 55 kg. Alla repetitionerna genomfordes i ett strack med optimal hastighet
excentriskt och maximal hastighet koncentriskt. Belastning 75 % av 1 RM. Traning mandagar och
torsdagar under 6 veckor. Vilan mellan serierna var ca: 6 minuter. Den aktive &r pa nationell niva i
grenen spjut.

Syfte 1 Kan den aktive forbattra sin explosivitet under en 12 veckors lang traningsperiod pa 75 % av 1
RM? Gar det att bli battre vid varje pass under 6 veckors traning?

Syfte 2 Testen har genomférts med fri stdng. Ar det ndgon 6verféring av traning i Smithmaskin till en
test med fri stang?

Redovisning av traningsprocessen. Alla resultat ar medelvardet av de 18 lyften som genomférdes vid
varje traningspass. Vilket innebar att man maste satta alla lyften pa ett optimalt satt. Full
koncentration kravs eftersom rérelsen koncentriskt utfors i maximal hastighet.



AP(W) = genomsnittseffekten koncentriskt langs hela forflyttningsstrackan medelvarde alla lyften.

AP(W) koncentriskt
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Hér ser vi att det hoppar lite upp och ned mellan passen. | det hér fallet har det inte gatt att bli
battre efter varje pass. Det ar inga jattestora skillnader mellan passen. % skillnad mellan pass 1
jamfort med pass 12 blev 42,0%.

APn(W) = genomsnittseffekten excentriskt langs hela forflyttningsstrackan medelvarde alla lyften.

Apn(W) excentriskt
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Har handlar det om att vaga slappa vikten till brostkorgen med optimal hastighet. Har ser vi att det

tog 4 pass innan hastigheten boérjade bli optimal efter detta var inga storre skillnader i den
excentriska fasen forutom sista passet. % skillnad mellan pass 1 jamfért med pass 12 blev 92,7 %.



AV(m/s) = Genomsnittshastigheten koncentriskt lings hela férflyttningsstrackan medelvirde alla
lyft

AV(m/s) koncentriskt
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Pa genomsnittshastigheten blir det mindre férandringar mellan passen. % skillnad mellan pass 1
jamfort med pass 12 blev 34,5 %.

pP(W) = Peak Power som intraffar nagonstans langs forflyttningsstrickan medelvérde alla lyft
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Har var jag tvungen att byta testsystem vid test 4. Men dven peak power ligger pa ungefar samma
nivd med en klar forbattring pa slutet av traningsperioden. % skillnad mellan pass 4 jamfort med
pass 12 blev 12,2 %.



tpP(W) = tid till Peak Power som intraffar nagonstans ldangs forflyttningsstrackan medelvirde alla
lyft.
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Har ar det extrem kort tid till peak power. Peak power intraffar precis nar stangen lamnar
brostkorgen. Det verkar som det inte gar att géra snabbare eftersom det ar samma véarde fran pass 4
till pass 12.

Skillnader mellan APn(W) excentriskt och AP(W) koncentriskt
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% skillnad mellan APn(W) excentriskt jamfort med AP(W) koncentriskt
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% skillnad mellan pP(W) jamfért med AP(W)
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Har jag tittat pa det basta lyftet vid varje traningspass AP(W) koncentriskt.

Basta lyft AP(W)
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% skillnad mellan pass 1 jamfort med pass 12 ar 41,8%



Basta lyft APn(W) excentriskt

Basta lyft Apn(W)

1200

1109
1069 1045

1000

1020 1038 1000

800

699

600
400

200

Pass1 Pass2 Pass3 Pass4 Pass5 Pass6 Pass7 Pass8 Pass9 Pass10 Pass11l Pass 12

% skillnad pass 1 jamfort med pass 12 ar 58,7%

Basta lyft pP(W) koncentriskt
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% skillnad pass 4 jamfort med pass 12 ar 8,1%



Kilo/sekund

Kilo/sekund
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% skillnad pass 1 jamfort med pass 12 ar 21,2%

Belastning i kilo

Belastning i kilo 12 pass

Kilo/con Kilo/ecc Kilo Totalt



% forandring pass1/pass4 jamfort med pass 12.

% forandring pass 1 jamfort med pass 12 bankpress
50 kg
6 serier x 3 reps
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% forandring pass1/pass4 jamfort med pass 12.

% forandring pass 1 jamfort med pass 12 bankpress
50 kg
6 serier x 3 reps
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Sammanstiéllning del 1

Aven om det inte gick att 6ka effekten efter varje traningspass blev det stora férbattringar mellan
pass 1 och pass 12. Det som 6kade allra mest var effektutvecklingen i den excentriska fasen hela
92,7%. Vilket skapar forutsattningar till battre koncentrisk fas. Dar forbattringarna i effekt
koncentriskt 6kade hela 42,0% dar d&ven genomsnittshastigheten fick en stor 6kning med 34,5%. Aven
pa basta lyftet i varje traningspass blev det stora forbattringar ndr man jamfor pass 1 med pass 12.

Fraga 1 var om det var maojligt att 6ka effekten efter varje traningspass. Svaret pa den fragan ar att
denna aktiv inte klarade det.

Fraga 2 testen har genomforts med fri sting. Ar det ndgon 6verforing av trining i Smithmaskin till
en test med fri stang?

Manga brinner for funktionell traning och har finns massvis av évningar som knabaj, ryck,
frivandningar, dverstot, bankpress och sa vidare. Nar det géller power traning pa elitniva kan man da
anvanda sig av en Smitmaskin i kndboj och bankpress for att fa till annu hogre effekter och
hastigheter?

Denna traningsperiod bérjade med en test i bankpress med fristang pa belastningarna 40 kg, 45 kg,
50 kg samt 55 kg. Da fick man fram vilken kapacitet den aktive har innan traningsprocessen bérjar
och test 2 genomférdes efter traningsperioden. Hur bra var denna tréning? Blev det nagra
forbattringar? Traningen genomfordes i Smithmaskin hur blev dverféringen i test 2? Innan denna
traningsperiod hade den aktive haft 2 traningspass/vecka i bankpress med fri stang och denna
traning borjade i september 2019. Ca: 4 manaders traning innan tréningen i Smithmaskinen borjade.

Det jag har tittat pa ar foljande

AP(W)= genomsnittseffekten koncentriskt

AV(m/s) = genomsnittshastigheten koncentriskt

pV(m/s) = topphastigheten koncentriskt

tpV(s) = tiden till topphastighet

APn(W) = genomsnittseffekten excentriskt

AV(m/s) genomsnittshastigheten excentriskt.
Styrka/snabbhetsfaktor= ditt egna férhallande mellan snabbhet och styrka
External load= den belastning dar man har storst effekt

Estimated 1 RM = den uppskattade belastning man kan lyft 1 gang
Ratio W/bw = testvardet/kilo kroppsvikt

Max.avg power= Hogsta max genomsnittseffekten.



Jag borjar med att redovisa forandringarna pa alla belastningarna.

% forandring 40 kg test 1 jamfort med test 2
bankpress 12 pass
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Det som har utvecklats mest pa 40 kg var i den excentriska fasen samt tiden till topphastighet. Men
det blev aven stora férbattringar i den koncentriska fasen.
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Pa 45 kg blev aterigen mycket stora forbattringar i tiden till topphastighet. Samt stora férbattringar i
den koncentriska fasen. Lite minde excentriskt jamfért med 40 kg.



% forandring 50 kg test 1 jamfort med test 2
bankpress 12 pass
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Pa 50 kg var det mycket stora forbattringar i den koncentriska fasen och lite mindre i den excentriska
fasen.

% forandring 55 kg test 1 jamfort med test 2
bankpress 12 pass
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Pa 55 kg var de ungefdar samma forbattringar bade koncentriskt som excentriskt



Medelvardet pa alla 4 belastningarna.

% forandring medelvarde test 1 jamfort med test 2
bankpress 12 pass
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Tittar man pa medelvardet ar det tiden till topphastighet som 6kat mest. Foljt att
genomsnittseffekten och genomsnittshastigheten koncentriskt. Men dven stora forbattringar
excentriskt. Den faktor som ar svarast att utveckla i detta fall var topphastigheten.

Andra mat faktorer
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Estimated 1 RM blev 11,5 kg. Dessa matningar stammer mycket val samman med verkligheten man
brukar ta lika mycket i verkligheten som estimated vardet i bankpress. Dessa varden visar att den
aktive har blivit starkare och mer explosiv pa tyngre belastningar.



Jag gjorde dven i den andra testen matningar pa 60 kg och 65 kg.

Har har jag jamfort 50 kg i test 1 med 60 kg i test 2

% skillnad 50 kg test 1 jamfort med 60 kg test 2
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Har har jag jamfort bankpress i Smithmaskin med fristang pa 50 kg

% skillnad Smithmaskin jamfort med skivstang 50 kg
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Den faktor som ar helt 6verlagset bast ar genomsnittseffekten/hastigheten i den excentriska fasen.
Men det ar dven stora skillnader i den koncentriska fasen runt 25 % hogre effekt och hastighet.



Sammanstiallning del 2

Fraga 2 testen har genomforts med fri sting. Ar det ndgon 6verforing av trining i Smithmaskin till
en test med fri stang.

For denna aktive var det klart att det blev en mycket bra 6verféring fran traning i Smithmaskin till
test med fri stang. Alla mat faktorer forbattrades vid testen med fri stang.

lag jamforde testen med fri stdng med ett traningspass i Smithmaskinen pa samma belastning 50 kg.
Power traning bygger pa hog hastighet i rérelsen. Har ser man att det dr en mycket stor skillnad i
hastighet mellan traning i Smithmaskin jamfort med fri stang. Framforallt excentriskt. Nar man
jamfor Apn(W) genomsnittseffekten excentriskt skiljer det hela 94% mellan traning i Smithmaskinen
jamfort med fri stang. Eftersom stangen sitter fast i Smithmaskinen kopplar man bort balansdelen
och kan fa till en mycket hogre hastighet jamfort en fri stdng som man aven ska balansera och
koordinera langs hela forflyttningsstrackan vilket leder till en lagre hastighet. Vilket i sin tur innebar
att man hela tiden kan koncentrera sig pa att halla en hog hastighet och darmed hogre power varden
i en Smithmaskin.

Samma sak i den koncentriska fasen dven om skillnaderna ar mindre sa blir det stora skillnader dven i
denna fas. Over 23 % skillnad i effekt och i genomsnittshastighet. Aven férmégan till en snabb
vandning gor det lattare i Smithmaskinen. Vilket leder till att DIS (dynamisk-isometrisk - styrka)
formagan blir mycket battre och snabbare i Smithmaskinen. Som leder till snabbare acceleration vid
rorelsen borjan i den koncentriska fasen. Dar aven tiden till topphastighet minskar och
topphastigheten okar i den koncentriska fasen.

Nu ar jag ingen motstandare till funktionell traning det far vi massvis av i alla de andra 6vningarna
som finns pa programmet som ryck, frivandningar, marklyft, 6verstét osv. Daremot om man vill
optimera sin power traning ar det mer effektivt att trdna knaboj och bankpress i en Smithmaskin.

Det vi ser i detta exemplet blir det ingen negativ 6verforing till testerna med fri stang. Tvartom
mycket stora forbattringar pa 6 veckors traning. Dessutom ar det en kvinna som normalt sett har
mellan 50 till 60 % mindre styrka i bankpress an mannen.

Testen visar dven att 1 RM har forbattrats med 17,4% vilket ar mycket pa 6 veckors traning. Samt att
den belastning dar man nar hogsta effekten dven den 6kar. Samt att styrka/snabbhetsforhallandet
har 6kat och att den aktive har blivit starkare och mer explosiv.



Mangden traning verkar ha varit optimalt. Samt att upplagget med 6 serier x 3 repetitioner dven den
ligger pa en bra niva. Vilan mellan serierna verkar dven den vara tillrdcklig for att satta alla serierna
p& samma niva. Aven vilan mellan passen ér tillrdcklig under denna 6 veckors period av traning i
denna 6vning.

Traningstiden ligger runt 18 sekunder pa hela traningspasset med en vila runt 6 minuter mellan varje
serie. Det blir en vila pa hela passet runt 24 minuter. Total traningstid under denna period 216
sekunder med en vila runt 288 minuter. Myten om att den som tranar mest blir bast kanske man ska
ta sig en funderare pa nér det galler tréning 6verlag.

Valet av 6 serier x 3 repetitioner beror pa att man i denna 6vning tappar effekt redan efter 2
repetitioner och att det alltid &r repetition 3 som har lagst effekt. Men tappet ar inte sa stort darfor
ir det lampligt med 3 repetitioner. Aven 6 serier verkar var lagom méangd. Fér denna traning sliter en
hel del bade pa psyket och pa organismen.

Som vanligt dr detta en traningsform for hogprestationsstadiet. Men kan givetvis paborjas tidigare da
med reducerad hastighet i rorelsen. For att lara sig denna traningsform.

Kenneth Riggberger
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