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Jag har analyserat ett traningspass i bankpress pa 75% av 1 RM dar jag har kollat pa AP(W)
genomsnittshastigheten koncentriskt pP(W) peak power koncentriskt samt APn(W)
genomsnittseffekten excentriskt. Plus ytterligare nagra mat faktorer. Traningen bestod av 6 serier x 3
repetitioner pa belastningen 50 kg vila runt 6 minuter mellan varje serie. Rorelseutférande optimalt
excentriskt samt maximalt koncentriskt. Ovningen har utforts i en Smithmaskin for att kunna héalla en
sa hog hastighet som majligt. Kvinnlig spjutkastare pa nationell niva.

Sedan kanske manga undrar varfér man gor denna traning i en Smithmaskin. Jag har tidigare gjort
matningar dar jag jamfort effektutvecklingen med fri stang och i en Smithmaskin dar det visar sig att
det blir betydligt hogre effekter nar man tranar power i en Smithmaskin. Eftersom man tar bort
balansmomentet som tillkommer med fri stang. D& kan man ju tycka att detta inte &r funktionell
traning sa kanske det kan vara men héar handlar det om att forflytta en stang sa snabbt som majligt.
Jag har tidigare gjort matningar dar man gor en test med fri stdng och sedan genomfoér mellan 10 till
15 traningspass i en Smithmaskin som avslutas med en ny test med fri stang. Dar det visat sig att
trots att man har tranat i en Smithmaskin sa far man férbattringar pa testen med fri stang. Det ar
man andra ord mojligt att fa till en bra dverforing av traning i Smithmaskin till forbattringar med fri
stang i denna 6vning.

Malsattningen med denna trdning har varit att férsoka oka effekten bade koncentriskt som
excentriskt. Inte alltid det lattaste utan det gar lite upp och ned under traningsperioden lite
beroende pa antal vilodagar mellan passen vilket normalt ar 2 till 3 dagars villa mellan dessa pass.
Denna traning ska genomféras under 10 traningspass pa 5 veckor. Som av slutas med en test med fri
stang pa flera olika belastningar.

Jag har under 20 ar tjatat om att man inte ska bryta rorelsen i denna 6vning vilket innebér att man
kor alla 3 repetitionerna i ett strack. Aven har har jag gjort métningar och jamfért nar man stannar
rorelsen med att trana alla repetitionerna i ett strack. Framfor allt tappar man i den excentriska fasen
men dven i den koncentriska fasen nar stannar rorelsen.



Trots att man bara trénar 3 repetitioner klar inte denna aktive att halla samma genomsnittseffekt
AP(W) utan det blir ett tapp efter varje repetition utom pa serie 4 dar reps 2 har hogst effekt.
Normalt i bankpress har man hogst effekt vid lyft 1 och lyft 2. Skulle man trana fler repetitioner skulle
effekten sjunka ytterligare. Darfor har vi valt att trana med max 3 repetitioner och 6 serier som det
optimala fér denna 6vning.
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Nedan ar den % skillnaden mellan lyft 1 och lyft 3. Dar det blir lite olika skillnader mellan lyften men
dar medelvardet ar 15,9 % samre an lyft 1.

% skillnad AP(W) mellan lyft 1 och lyft 3
bankpress pa 75% av 1 RM

Serie 1 Serie 2 Serie 3 Serie 4 Serie 5 Serie 6 Medel
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Nésta faktor som ska presenteras ar peak power pP(W) som intraffar nagonstans langs
forflyttningsstrackan. Det som blir intressant héar ar att toppeffekten 6kar pa alla serier utom pa serie
5. Nar man jamfor lyft 1 med lyft 3. Medan genomsnittseffekten AP(W) minskade efter varje lyft.
Tiden till toppeffekten ar kort vilket leder till att toppeffekten kommer redan i borjan av lyftet.
Medan genomsnittseffekten dar man mater hela forflyttningsstrackan minskar efter varje lyft.
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Aven pé peak power blir det stora skillnader mellan lyften ndr man jamfér lyft 1 med lyft 3. Har blir
medelvardet 13,6% battre i lyft 3 jamfort med lyft 1.

% skillnad pP(W) mellan lyft 1 och lyft 3
bankpress pa 75% av 1 RM
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Jamforelse mellan AP(W) och pP(W)

Har ser vi dven att det ar stora skillnader mellan pP(W) jamfért med AP(W)

Skillnad mellan AP(W) och pP(W) bankpress
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Jag mater dven den excentriska fasen APn(W) ndr man bromsar vikten mot brostet. Har kan vi se att
det ar stora skillnader mellan lyft 1 jamfért med lyft 2 och 3. Vid lyft 1 vagar man inte slappa vikten
lika snabbt som vid lyft 2 och 3. Har ar ytterligare en anledning till att aldrig bryta rérelsen utan att
kora alla 3 repetitionerna i ett strack. Stannar man rorelsen pa raka armar blir det att borja om fran
borjan med resultat som alla kommer att ligga som lyft nummer 1. Vi kan dven se ett samband
mellan peak power koncentriskt med APn(W) excentriskt dar effekten dkar vid varje lyft. Vilket
innebar att ju hoge hastighet man vagar ha excentriskt ju hoger peak power kan man fa. Samtidigt
som det &r viktigt att tiden vid vandningen excentriskt/koncentriskt ar sa kort som mojligt DIS =
dynamisk isometriskt styrka.
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% skillnad mellan lyft 1 och lyft 3 APn(W). Har blir medelvardet hela 47,2 % skillnad mellan lyft 1 och
lyft 3. Vilket visar an en gang att man inte ska bryta rorelsen i denna 6vning.

% skillnad APn(W) mellan lyft 1 och lyft 3
bankpress 75% av 1 RM

70,9%
57,2%
48,4%
36,0% 34,6% 36,0%

Serie 1 Serie 2 Serie 3 Serie 4 Serie 5 Serie 6 Medel

Har ser vi skillnaderna i effekt excentriskt APn(W) jamfort med koncentriskt AP(W).

Skillnad mellan AP(W) och APn(W) bankpress
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Aven topphastigheten pV(m/s) 6kar efter varje lyft férutom i de tva sista serierna. Vi ser hir att
topphastigheten foljer samma monster som peak power gor. Har ar det samma fenomen som peak
power att topphastigheten infaller nagonstans langs forflyttningsstrackan.
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% skillnad i pV(m/s) mellan lyft 1 och lyft 3. Har ligger medelvardet pa 20,2 skillnad mellan lyft 1 och
lyft 3.

% skillnad pV(m/s) lyft 1 jamfort med lyft 3
bankpress lyft 1 75% av 1 RM
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Tiden till topphastighet tpV(s) minskar vid varje lyft utom i serie 5. Topphastigheten nas valdigt
snabbt med ett medelvarde pa 0,11 sekunder pa alla lyften dar man nar topphastigheten. Medan
medelvardet for hela forflyttningsstrackan ar 0,68 sekunder pa alla lyften. | den excentriska fasen ar
medelvardet i tid pa 0,37 sekunder. Det dr detta som ar power trdning att fa sa hog topphastighet
och peak power som mdjligt pa sa kort tid som magjligt. Samtidigt som DIS kortas.

tpV([s]
0,16
0,14 0,14

0,12
0,12 0,12 0,11

0,11 0,11 0,10 0,10
0,10
0,09 0,09 0,09

, 0,09
0,08 0,08 ! 0,08

0,06
0,04
0,02
0,00

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29

% skillnad tpV(s) lyft 3 jamfort med lyft 1. Medelvardet ligger 28,0%. Nagot mer an pv(m/s)

% skillnad lyft 1 jamfort med lyft 3 bankpress pa
75% av 1 RM
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EA-index ar ett matt pa explosiviteten samt accelerationsférmagan av den vikt man forflyttar. Har tar
man topphastigheten och dividerar den med tiden till topphastighet sa far man fram ett varde. Har
blir det stora skillnader mellan lyft 1 och Iyft 3. Vilket detta dven visar hur viktigt det ar att utféra
rorelsen i ett strack.
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% skillnad i EA-index lyft 3 jamfort med lyft 1. Har blir medelvardet hela 65 % skillnad mellan lyft 3
och Iyft 1.

% skillnad EA-index lyft 1 jamfort med lyft 3 pa
75% av 1 RM
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Traningstiden pa hela passet lag pa 19,03 sekunder. Dar vi ser att den excentriska fasen ar mycket
snabb. For att kunna satta alla serierna pa samma niva ar det viktigt att vilan mellan serierna ar minst
6 minuter.

Traningstid(s) 18 lyft total belastning 900 kg
koncentriskt 900 kg excentriskt summa kilo 1800

kg

12,31

Koncentriskt Excentriskt Totalt

Jag har dven raknat ut hur mycket kilo hon lyfter/sekund. Belastningen som hon trénar pa ar 50 kg
men nar man slar ut vad belastningen blir/sekund blir det en helt andra varden.
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Sammanfattning

Nu var detta en analys av 6vning bankpress i en Smithmaskin. Ddar man kan konstatera att vid ca:75%
av 1 RM i belastning tappar man snabbt nar det galler AP(W) som mater hela forflyttningsstrackan.
Peak power daremot okar effekten efter varje lyft. Precis som med topphastigheten som dven den
Okar i meter/sekund. Samtidigt som tiden till topphastigheten minskar vilket i sin tur leder till hogre
virde pd EA-index. Aven APn(W) excentriskt 6kar efter varje lyft.

Det vi kan konstatera ar att peak power samt topphastigheten kommer mycket snabbt runt 0,11
sekunder. Medan hela rorelsen koncentriskt tar 0,68 sekunder. Detta kan givetvis skilja mellan olika
aktiva dar det tar lite langre tid att nad peak power samt topphastigheten. Men alla tappar i AP(W)
koncentriskt. Det vanligaste dr att man har hogst varde i lyft 1 eller lyft 2.

Om man vill utveckla héga power varden pa 75% eller mer av 1 RM pa hela passet bor man valja max
3 repetitioner i bankpress. Antal serier kan varieras fran 6 till 8 stycken. Kér man fler an 6 serier bor
man dven forlanga vilan mellan serierna for att klara av alla 8 serierna pa samma niva.

Denna traning bygger pa att utveckla héga power varde. Vilket innebar att hastigheten i rérelsen ar
direkt avgorande. S3 man kanske skulle kalla denna traning for hastighets traning istallet.

Eftersom belastningen dr mycket tuff bade fysiskt och mentalt bor denna typ av traning ha minst 2 till
3 dagars uppehall innan man tréanar denna 6vning igen. Den har typen av traning hor hemma i hog
prestationsstadiet nar man har byggt upp tillrdackligt med muskelmassa och maximalstyrka for sin
idrott. P& juniorniva kan man trana submaximalt. Dar man inte gar for fullt for att lara sig denna typ
av traning.

De flesta 6verkroppsdvningar som drag évningar i maskiner ser det ungefar lika dant ut som i denna
ovning. Man tappar pa samma satt effekt. Detta kanske beror pa att det 4r mindre muskelgrupper
som ar aktiva och att de trottas ut fortare dn vid staende benévningar dar det ar fler muskelgrupper
inblandade och dar det ser annorlunda ut jamfért med bankpress. Vilket jag far aterkomma med
senare.

Kenneth Riggberger





