RIGGBERGER
g SPORT

ANALYS AV TVA AKTIVA MED OLIKA 1 RM | BANKPRESS.

Har har jag jamfort 2 aktiva med olika kapacitet i bankpress. A1 har 190 kgi 1 RM A 2 har
120 kg i 1 RM. Tester genomfordes pa belastningarna 60 kg 80 kg samt 100 kg. Det ar stor
skillnad mellan de aktiva hela 70 kg. Hur paverkar denna skillnad de aktivas formaga att
utveckla Power, hastighethet samt accelerationer bade koncentriskt som excentriskt. Vilken
mat faktor ger storst skillnad? Ar det ndgon skillnad mellan den koncentriska fasen och den
excentriska fasen.

AP(W) = genomsnittseffekten koncentriskt matt i watt.
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Har ser vi att A 1 ligger pa nasta samma niva oavsett belastning medan A 2 tappar effekt pa
varje belastning.



% skillnad AP(W) koncentriskt

% skillnad AP(W)
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Vi ser att skillnaderna 6kar med Okat belastning inte sa konstighet for att A 2 borjar ndarma
sig sitt eget tak. 1 RM som ar 70 kg mer ger skillnader fran 84 till 190 % vilket man far anse
att det ar en mycket stor skillnad.

AV(m/s) = genomsnittshastigheten koncentriskt matt i meter/sekund.

AV(m/s) koncentriskt
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Hastigheten sjunker med 6kad belastning har ar det 20 kg mellan belastningarna sa det blir
en stort tapp for de bada.



% skillnad AV(m/s) koncentriskt
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Jamfort med AP(W) var det lite mindre skillnader mellan de aktiva i hastighet.

pV(m/s) = topphastigheten koncentriskt matt i meter/sekund.

pV(m/s) koncentriskt
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Aven topphastigheten sjunker med 6kad belastning-



% skillnad pV(m/s) koncentriskt.
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Nar vi jamfor hastigheter sa ar det skillnad pa genomsnittshastigheten dar man mater
hastigheten langs hela forflyttningsstrackan, Medan topphastigheten intraffar nagonstans
langs forflyttningsstrackan. Det var storre skillnader mellan de aktiva pa
genomsnittshastigheten jamfért med topphastigheten pa samtliga belastningar. Aven om
det ar stora skillnader.



tpV(m/s) = tiden det tar att na topphastigheten koncentriskt matt i sekunder.

tpV(s) koncentriskt
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Har ser vi att A 1 i stort sett ligger pa samma tider det tar att na topphastigheten pa alla
belastningarna. Medan A 2 tappar ordentligt och det tar mycket langre tid att na
topphastigheten jamfért med A 1.

% skillnad tpV(m/s) koncentriskt.
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Har blir det extrema skillnader framférallt pa 100 kg.



EA-index (m/s i kvadrat) = topphastigheten dividerat med tiden till topphasthet som ar det
samma som acceleration.

EA-index koncentriskt
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Vi ser har att dven EA-index blir lagre vid 6kat belastning. For A 2 var det inte mycket till
acceleration pa 100 kg.

% skillnad EA-index koncentriskt.
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Pa accelerationsfaktorn blev det mycket stora skillnader.



Det blev mycket stora skillnader i den koncentriska fasen.
Har kommer lite skillnader i den excentriska fasen.

APn(W) = genomsnittseffekten excentriskt matt i watt.

APn(W) excentriskt
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Har handlar det om att vaga skappa stangen till brostet med optimal hastighet. A 1 6kar sin
effekt med o6kad belastning medan A 2 ligger ungefar pa samma niva.

% skillnad APn(W) excentriskt
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Det blev betydligt storre skillnader i den excentriska fasen jamfort med den excentriska
fasen.



AV(m/s) = genomsnittshastigheten excentriskt méatt i meter/sekund.

AVn(m/s) excentriskt
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Bade A 1 och A 2 tappar lite med 6kad belastning

% skillnad APn(W) excentriskt

% skillnad AVn(m/s)
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Aven pa genomsnittshastigheten var det stérre skillnad excentriskt an koncentriskt.



t(s) = tiden det tar for lyftet koncentriskt

t(s) koncentriskt

1,20

0,99

1,00

0,80

0,60

0,50

0,40
0,39

0,20
0,00
60 kg 80 kg 100 kg

——t[s]A1l ==@=t[s] A2

Det skiljer inte sa mycket i tid pa 60 kg men tiden 6kar med 6kad belastning.

% skillnad t(s) koncentriskt

% skillnad t(s)
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Har skiljer det betydligt mindre d@n pa andra mat faktorer.



tn(s) = tiden det tar for lyftet excentriskt

tn(s) excentriskt
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For A 1 blev tiden kortare i den excentriska fasen jamfort med tiden i den koncentriska
fasen. For A 2 blev det tvartom.

% skillnad tn(s) excentriskt
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Stor skillnad mellan den excentriska fasen jamfort med den koncentriska fasen



% skillnad mellan de olika mat faktorerna pa de olika belastningarna.

60 kg bankpress
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Pa 60 kg ar det storst skillnad i den excentriska fasen. | den koncentriska fasen ar det EA-
index som det ar storst skillnad och i den excentriska fasen dr det APn(W).

80 kg bankpress

262%
247%
167%
131%
89%
tpV(s)

EA-index Apn(W) Avn(m/s) tn(s)

134%
103%
91%

AP(W) AV(m/s) pV(m/s)

Aven hir 3r det APn(W) den excentriska fasen stérre skillnad jamfért med AP(W)
koncentriskt. Samtidigt som skillnaderna pa EA-index 6kar valdigt mycket pa 80 kg jamfort
med 60 kg.



100 kg bankpress
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Den % skillnaden 6kar med 6kad belastning. Inte sa konstigt eftersom A 2 ar mycket narmare
sitt max an vad A 1 ar. Framfor allt paver detta accelerationen dér skillnaden ar hela 481 %.

Sammanstallning

Vad kan man da dra for slutsatser av detta! Att maximalstyrkan har en direkt avgérande
betydelse for hoga effekter hoga hastigheter och framforallt formagan till en hog
acceleration koncentriskt. Men man ser dven i den excentriska fasen hur viktigt det ar med
ett hogt 1 RM. 1 RM har en avgérande betydelse for hur snabbt man vagar slappa stangen
mot brostet. Hoga excentriska hastigheter leder ofta till hOgre koncentriska hastigheter.

Men framfdrallt utvecklar man sin DIS férmaga = Dynamisk isometriskt styrka. Precis innan
overgangen fran den excentriska fasen infinner sig ett isometriskt moment som ska vara sa
kort som maijligt for att fa till en bra koncentrisk fas. Och den formagan forbattrar man nar
man Okar hastigheten excentriskt. Det far givetvis inte ga for fort excentriskt for man ska
bemastra bromsen sa den koncentriska fasen blir optimal.

En kort DIS kan dven forbattra tiden till topphastigheten i den koncentriska fasen. Nu &r
detta bankpress. Men om man kollar samma sak pa i kndboj med olika vinklar dr det samma
sak och formodligen dnnu mer vasentligt jamfort med bankpress. Bade vid 16pning och
hoppgrenar inom friidrotten dar kontakttiderna ar extremt korta ar DIS kapaciteten direkt
avgorande for slutresultatet. Men det ar en annan historia som man far aterkomma till.

Kenneth Riggberger








