Abstrakt

Bakgrund. Vid tidigare métningar p& 75 % av 1 RM i bénkpress visade det sig att 4 serier x 6
repetitioner gav sdmre total effekt &n 8 serier x 3 upprepningar med 10 minuters vila.

Min fragestallning har varit hur lang tid man maste vila mellan serierna for att klara av 8
serier X 3 repetitioner pa 75 % av 1 RM i 6vningen bankpress.

Genomfdrande

1 traningspass med 75 % av 1 RM i 6vningen bankpress 8 serier x 3 repetitioner vila 3
minuter och 15 sekunder samt 1 traningspass med en vila pa 4 min och 15 sekunder

Resultat

Auvsatt vila var tillracklig for att klara av 8 serier x 3 repetitioner pa ungefar samma medelvarde i
samtliga serier med 3,15 min vila. Effekterna 6kade vid vilan pa 4,15 sekunder
Sammanfattning.

En langre sammanfattning finns under eller efter alla diagrammen.



Upplagg
Utrustning:

Ovning:

Tranings belastning
Traning

Vila mellan serierna

Utforande:

Skivstang

Bankpress

75% av1RM

8 serier x 3 repetitioner
3,15 minuter + 4,15 minuter

Flytta belastningarna i maximal hastighet koncentrisk
optimalt excentriskt

Testutrustning: MusclelLab 4010
Matning

AP(W) = Genomsnittseffekten koncentriskt

AP(Wn) = Genomsnittshastigheten excentriskt

pV(m/s) = Topphastigheten matt i meter/sekund koncentriskt
tpV(sek) = Tid till topphastighet koncentriskt

t(s) =Tid



Vilan mellan serierna. Utgangsldget var 3 minuter och 4 minuter mellan varje serie inte litt alla
ganger men det var inga storre skillnader i vilan mellan seriena. Efter uppvarmning bérjar serie 1
darefter kommer vilan in. Efter sista serien ar det slut.

Vila mellan serierna samt summa vila
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Genomsnittseffekten koncentriskt medelvirdet pa 3 repetitioner rod linje 4 min svart linje 3 min

AP[W] koncentriskt medelvarde 3 repetitioner
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Har kan vi se att det till och med 6kade efterhand och sista serien gav basta medelvardet vid vilan pa
3 min. Med vilan pa 4 min 6kade effekten i forhallande till vilan pa 3 min.



Genomsnittseffekten excentriskt medelvardet pa 3 repetitioner

APn[W] excentriskt 3 repetitioner
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Aven den excentriska fasen blev det tillrackligt med vila vid 3 min. Samma har effekten 6kade med
vilan pa 4 minuter.

Topphastigheten koncentriskt medelvirdet pa 3 repetitioner

pV[m/s] koncentriskt medelvidrde 3 repetitioner
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Aven pé topphastighetens medelvirde &r det hégre viarde med den ldngre vilan.



Tid till topphastighet koncentriskt medelvarde 3 repetitioner

tpV[s] koncentriskt medelvarde 3 repetitioner
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Aven tiden till topphastighet ar det battre virde vid den langre vilan
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Traningstiden blev kortare med den langre vilan




Traningstid koncentrisk/ excentrisk och total traningstid.
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Sammanfattning

Att vila har betydelse vet vi sedan gammalt. Framforallt om man tranar i maximala hastigheter i
maximalstyrka. Power traning pa 75 % till 100 % av 1 RM kréaver lang vila. Ovan kan vi se att
effekterna 6kade med 6kad vila. Pa bagge vilorna kunde man klara av ungefar samma effekt bade pa
3 min samt 4 min vila. Men den totala effekten blev hégre vid den ldngre vilan. Aven i den
excentriska fasen. | bankpress kanske det optimala ar att vila runt 5 minuter. Vid 8 x 3 traning. Jag har
tidigare tittat pa skillnaderna mellan 4 serier x 6 repetitioner och 8 x 3 repetitioner. Effekterna och
hastigheten rasar ratt snabbt fran reps 3 till 6. Om man vill géra power traningen sa effektiv som
majligt bor man vélja 3 repetitioner istallet for 6 repetitioner i bankpress. Antal serier kan sdkert
variera beroende pa hur stor % av 1 RM man valjer. | det har fallet pa 75 % av 1 RM gick det utmarkt
att trana 8 serier.
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