RIGGBERGER
«:========= SPORT

1 elitaktiv har tranat 1 serie med 10 lyft pa 75 kg i béankpress samt 1 serie med 10 lyft pa 85 kg.
Rorelsen ar utford i maximal hastighet. Dar jag har jamfort lyft 1 med Iyft 10.

Det jag har titta pa ar foljande:

AP(W) = genomsnittseffekten matt i watt

pV(m/s) = topphastigheten matt i m/s

tpV(s) = tiden det tar att na topphastigheten matt i sekunder

pV/tpV = accelerationen = topphastigheten pV(m/s) dividerat med tiden till topphastigheten tpV(s)
mats i m/s i kvadrat.
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e=@==AP[W] serie 1 75 kg  ==@==AP[W] serie 2 85 kg

Pa 75 kilo var det basta lyftet vid lyft 3 for att sedan sjunka ned till 406 watt vid lyft 10. Det blir ett %
tapp pa 18,7 % nar man jamfor lyft 1 med lyft 10.

Pa 85 kg blir det mer dramatiskt. Har &r det basta pa lyft 1 for sakta men sakert sjunka till 169 watt.
Har blir skillnaden hela 172,7 % nar man jamfor lyft 1 med lyft 10.

Ju ndrmare man kommer 1 RM desto mer blir tappet.
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=@=p\[m/s] serie 1 75 kg  ==@==pV[m/s] serie 2 85 kg
Pa topphastigheten med 75 kg ar det hogst varde pa lyft 2 for att sedan sjunka till 0,69 m/s. Har blir
tappet 35,3 % nar man jamfor lyft 1 med lyft 10.

Pa 85 kg ar det bast varde pa lyft 1 for att sedan sjunka till 0,39 m/s har blir den % skillnaden mellan
lyft 1 och 10 betydligt hogre 87,2 %
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=@=tp\V/[m/s] serie 1 75 kg  ==@==tpV[m/s] serie 2 85 kg
Pa 75 kilo blev det sma skillnader i borjan av serien for att sedan 6ka pa slutet har blev skillnaden
mellan lyft 1 och lyft 10 20,5%.

Pa tiden till topphastighet pa 85 kilo okar tiden redan vid lyft 3 och fortsatter att 6ka till lyft 10. Har
blir det en % skillnad pa 32,8%

Man ser dven att nar belastningen 6kar sa 6kar dven tiden till topphastighet
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=@=p\//tpV serie 1 75 kg  ==@==p\V//tpV serie 2 85 kg
Pa accelerationen pa 75 kg ar basta vardet vid lyft 2 for att sedan sjunka ned till 1,28 m/s i kvadrat.
Har blir den % skillnaden mellan lyft 1 och lyft 10 63,0%

Pa 85 kg ar basta varde vid lyft 1 for att sedan sjunka rejalt till lyft 10. Har bli skillnaden hela 148,5 %
mellan lyft 1 och lyft 10. Samma har nar belastningen 6kar blir det ett stort tapp pa accelerationen.
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Da ar fragan om det ar sa smart att trana 10 reps i bankpress om man &r ute efter att tréana upp
Power formagan. Eftersom man tappar i bade effekt, topphastighet och acceleration.

Har blir det battre resultat om man i stéllet trana 8 serier x 3 repetitioner for att fa ut sa stor effekt
som mojligt. Med en vila pa runt 4-5 minuter mellan serierna. Power handlar om kort anspanningstid

Daremot om man vill 6ka sin muskelmassa gar det alldeles utmarkt att tréna med 10 repetitioner och
flera serier med forhallandevis kort vila. Ndr man bygger muskelmassa handlar det om langa
anspanningstider.
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