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BANKPRESS TEST

Bankpress test for att hitta 1 RM.
60 kg

65 kg

67,5 kg

70 kg

72,5 kg

75 kg

Belastning % av uppskattat 1 RM

60 kg 77
65 kg 84
67,5 kg 87
70 kg 90
72,5 94
75 kg 97

Genomsnittshastigheten m/s

AV[m/s]

60 kg 65 kg 67,5 kg 70 kg

AV(m/s)
0,55
0,40
0,34
0,27
0,23

0,14

72,5 kg 75 kg



1. Maximal styrka
Uppskattat IRM ar 77,5 kg, motsvarande 1,23 ganger kroppsvikten

75 kg motsvarar cirka 97 % av uppskattat T1RM. Att belastningen kan genomfdras med en
genomsnittshastighet pa 0,14 m/s visar att den aktive fortfarande kan fullfélja lyftet
mycket ndra maximal belastning.

2. Hastigheten idr mycket belastningskinslig

Nér belastningen okar fran 60 till 75 kg:
e AV minskar fran 0,55 till 0,14 m/s: =75 %
e koncentrisk AP(W) minskar fran 343 till 101 W: =71 %
o koncentrisk kraft 6kar frdn 628 till 741 N: +18 %

Det dr framfor allt hastigheten — inte kraften — som forsvinner nir belastningen narmar sig
IRM. Det ér den normala forklaringen till den kraftiga minskningen i effekt eftersom:

P=Fxv

Trots stigande kraft blir effekten ldgre nar hastigheten minskar sa mycket.

pV/tpV och AV/tid = acceleration m/s2

Béda matten forsdmras tydligt med 6kande belastning:

Belastning pV/tpV AV/tid
60 kg 7,33 0,65
65 kg 4,29 0,35
67,5 kg 5,42 0,24
70 kg 5,08 0,15
72,5 kg 4,45 0,11
75 kg 3,43 0,07

60 kg ger klart bast formaga att:

o skapa topphastighet tidigt
o utveckla hog genomsnittlig hastighet under kort tid
o kombinera relativt hog belastning med explosiv rorelse



Den excentriska fasen

Den excentriska strickan ar stabil: 44,4—45,8 cm. Det ér positivt, eftersom skillnaderna framst
kan kopplas till belastning och utférande snarare dn forédndrad rorelseldngd.

Den excentriska hastigheten dr genomgaende hogre dn den koncentriska:

Belastning AV(m/s) excentriskt/koncentriskt
60 kg 1,93
65 kg 1,63
67,5 kg 2,29
70 kg 2,63
72,5kg 2,87
75 kg 3,79

Vid de tyngsta belastningarna sénks stangen alltsa relativt snabbt, medan den koncentriska
fasen blir mycket ldngsam. Det kan ge en kraftig excentrisk—koncentrisk dvergdng, men ocksé
gora prestationen mer beroende av:

kontrollen i1 vdndningen

eventuell studs eller eftergivlighet

hur l&ng DIS-/véndningsfasen blir

formagan att bromsa belastningen fore pressfasen

Den excentriska medelkraften ligger bara ungefar 618 % 6ver den koncentriska kraften, men
den excentriska effekten blir mycket hogre genom den hogre hastigheten.

AVn[m/s]
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60 kg 65 kg 67,5 kg 70 kg 72,5 kg 75 kg



Testet visar en aktiv med uppskattat 1RM pa 77,5 kg och en tydlig féormaga att fullfélja
mycket tunga lyft. 60 kg framstar som den basta testade belastningen for explosiv
styrka, medan 70-75 kg framst tranar maximal styrka och kraftutveckling vid lag
rérelsehastighet.

Max. Avg. Power: 492,8 W

Detta ér den teoretiskt hogsta genomsnittliga koncentriska effekten
Den hogsta effekten berdknas uppsta vid ungefir:

e extern belastning: 35,3 kg

o hastighet: cirka 1,25 m/s

e kraft: cirka 394 N

o maximal genomsnittlig effekt: 492,8 W
o relativ effekt: 7,82 W/kg kroppsvikt

Det betyder inte att den aktive faktiskt producerade 492,8 W i ndgot av lyften mellan 60 och
75 kg. Det ér en extrapolering frén den berdknade kraft—hastighetslinjen.

Den hogsta uppmétta AP(W) 1 den tunga testserien var 343,3 W vid 60 kg. Modellen
uppskattar att den aktive skulle kunna utveckla omkring 493 W vid ungefar 35-40 kg.

Praktisk anvindning

Max Avg. Power kan anvéndas for att folja om den aktives maximala effektkapacitet
fordndras:

e hogre Max Avg. Power = forbittrad kombination av kraft och hastighet

o oforindrad effekt men hogre optimal belastning = mer kraftorienterad utveckling

o oforandrad effekt men lidgre optimal belastning/hdgre hastighet = mer
hastighetsorienterad profil

For explosivitet dr det alltsé inte bara 492,8 W som é&r intressant, utan dven vid vilken
belastning och hastighet effekten uppstéar.



Strength/Speed factor: 313,7

Strength/Speed factor beskriver lutningen i den linjdra kraften—hastighetsrelationen. I
praktiken visar den hur mycket kraften forandras nér hastigheten forandras.

Vardet 313,7 innebar att den berdknade kraften minskar med cirka 314 N for varje
okning av hastigheten med 1 m/s.

Hastighet m/s Berdknad kraft (Newton)
0,5 630
1,0 477
1,5 315
2,0 158

Nar hastigheten 6kar med 0,5 m/s minskar kraften med ungefar 157 Newton
Vad sager faktorn
En storre Strength/Speed factor betyder normalt en brantare kraft—hastighetsprofil:
» relativt stor kraftkapacitet
o kraften faller mycket nar hastigheten dkar
o mer styrkeorienterad profil

En lagre faktor innebér en flackare profil:

o mindre skillnad i kraft mellan 14ga och hoga hastigheter
o relativt mer hastighetsorienterad profil

Men ett hogre virde &r inte automatiskt béttre. Faktorn maste bedomas tillsammans med:

o uppskattad maximal kraft vid nollhastighet.

e uppskattad maximal hastighet utan belastning.
e Max Avg. Power

o idrottens krav

o kroppsvikt och rorelsestracka



Viktigaste slutsatsen

o 492,8 W anger profilens berdknade maximala genomsnittseffekt.

e 313,7 beskriver balansen mellan kraft och hastighet — alltsd profilens lutning.

e Max Avg. Power visar profilens sammanlagda prestationsniva.

o Strength/Speed factor visar om denna prestation huvudsakligen dr kraft- eller
hastighetsorienterad.

For att avgdra om 313,7 dr optimalt behover vérdet jamforas med samma aktives tidigare
tester eller med andra aktiva testade 1 exakt samma Smithmaskin, med samma rorelsestriacka
och metod. En fordndring av faktorn kan annars bero pé bade forbéttrad styrka, forbéttrad
hastighet eller forédndrad testteknik.

Tester dr framforallt till for att kunna analysera trdiningsprocessen. Man borjar
trdaningsperioden med en test for att fa ett utgdangsvdirde.

Dadrefter genomfors trdningen enligt plan, dr det en ldng trdningsprocess kan man vid halva
tiden gora en ny test for att kolla av utvecklingen.

Ndr trdningsprocessen dr avklarad genomfors en ny test ddar man kan analysera hur
utvecklingen blev. Detta dr ett viktigt inslag i traningen for att over tid utveckla sin aktiva.

Om syftet har varit att utveckla 1 RM fdar man reda pa det.
Om syftet har varit att utveckla explosiviteten fdar man reda pa det.

Sammanstillt av Kenneth Riggberger



