Abstrakt

Bakgrund. Inom idrotten &r det ménga som tranar évningen bankpress.

Min fragestallning har varit: Kan man i bankpress halla samma effekt (power) i alla lyften
om man tranar pa 75% av 1 RM och tranar 4 serier x 6 repetitioner med en vila runt 11
minuter mellan serierna? Ser det olika ut for den koncentriska fasen i forhallande till den
excentriska.

Traning

Traningen genomfordes med 80 kilo med fri stdng. Utforandet gjordes med maximal hastighet bade
koncentriskt som excentriskt utan att stanna i rérelsen 4 serier x 6 repetitioner med dver 11 minuters
vila mellan serierna. Alla lyft mattes under traningen.

Resultat

Matningarna visar att det ar stor skillnad mellan den koncentriska och den excentriska fasen. Dar
det ser helt annorlunda ut for de olika faserna.

Sammanstallning efter alla diagrammen.



Sammanstallning matning

Uppldgg
Utrustning:
Ovning:

Test belastningar

Skivstang
Bankpress

80 kg

Traning 4 serier x 6 repetitioner

Utforande Maximals hastighet utan att stanna i rérelsen
Testutrustning: MusclelLab 4010

Matning

AP(W) = Genomsnitts power matt i watt koncentriskt

APn(W) = Genomsnitts power matt i watt excentriskt



Genomsnittseffekt koncentriskt AP(W) 6 lyft serie 1
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Har klarar man tva lyft sedan minskar effekten efterhand. Skillnad mellan forsta lyft och sista lyft ar
166 watt det ar 36,6 % lagre effekt i forhallande till lyft 1.

Genomsnittseffekt koncentriskt AP(W) 6 lyft serie 2
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| serie 2 klara man bara ett lyft sedan minskar effekten. Skillnaden mellan forsta lyft och sista lyft ar
196 watt vilket blir 37,8 % tapp i férhallande till lyft 1



Genomsnittseffekt koncentriskt AP(W) 6 lyft serie 3
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Aven hir 1 lyft sedan sjunker effekten. Skillnad mellan férsta lyft och sista lyft &r 143 watt det &r 28,5
% lagre effekt i forhallande till lyft 1. Vilket ar lite mindre tapp dn de tva forsta serierna.

Genomsnittseffekt koncentriskt AP(W) 6 lyft serie 4
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| sista seriern klarars det tva lyft sedan sjunker effekten mellan forsta lyft och sista lyft ar 158 watt
det ar 30,9 % lagre effekt i forhallande till lyft 1. Medelvardet pa dessa 4 serier dr det 166 watt som
man tappar i forhallande till forsta lyfte det blir 33,5 % skillnad.



Genomsnittseffekt koncentriskt/excentriskt AP(W) 6 lyft serie 1
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| den excentrisa fasen blir det tvdrtom man okar effekten i serie 1 till det 4:dje lyftet sedan ett litet
tapp pa de tva sista repetitionerna. Dessutom blir effekterna storre excentriskt an koncentiskt.
Okningen fran lyft 1 till lyft 6 &r 277 watt vilket blir 48,7 % mer &n lyft 1.

Genomsnittseffekt koncentriskt/excentriskt AP(W) 6 lyft serie 2
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Aven i serie 2 ser man en dkning upp till lyft 4 sedan dven hir ett litet tapp pa lyft 5 och 6. Okningen
fran lyft 1 till lyft 6 4r 350 watt vilket blir 53,7 % mer an lyft 1.



Genomsnittseffekt koncentriskt/excentriskt AP(W) 6 lyft serie 3
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Aven i serie 3 ser man en 6kning upp till lyft 4 sedan dven hir ett litet tapp p3 lyft 5 och 6. Okningen
fran lyft 1 till lyft 6 ar 305 watt vilket blir 47,7 % mer an lyft 1.

Genomsnittseffekt koncentriskt/excentriskt AP(W) 6 lyft serie 4
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Aven i serie 4 ser man en 6kning upp till lyft 4 sedan dven hir ett litet tapp pa lyft 5 och 6. Okningen
fran lyft 1 till lyft 6 ar 319 watt vilket blir 51,3 % mer an lyft 1.



Om man nu plockar ut de 3 forsta lyften och jamfoér de 3 sista lyften i varje serie och tar fram ett
medvirde for varje serie i den koncentriska fasen. Hur ser det ut da!
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== Medelvarde lyft 4-6

Har kan man se att lyft 1 till 3 har mycket hogre effektvarden an lyft 4 till 6. Skillnaden i effekt pa
medelvardet blev pa alla serierna blev hela 17,7 %.




Sammanstallning

Nar man tranar bankpress i maximala hastigheter tappar man alltid i den koncentriska fasen redan
efter 1-2 repetitioner. | den excentriska fasen ar alltid forsta repetitionen samst for att sedan o6ka
upp till runt 4 repetitioner. Nu ar alla repetitionerna utforda i ett strack vilket ar en forutsattning for
att man ska kunna 6ka effekten i hela serien nu lag toppresultaten vid lyft 4 men lyft 5 och 6 var
valdigt lite tapp i forhallande till lyft 4. Detta innebar att man aldrig ska bryta rérelsen. Goér man det
blir det samma effekter som lyft 1 hela tiden.

Trots att vilan var 6ver 11 minuter mellan varje serie var det omajligt att klara mer an tva lyft innan
effekten sjunker i den koncentriska fasen.

Traningsvikten i det har fallet ligger runt 75 % av 1 RM. Vilket gor det majligt att flytta 80 kg 6 ganger.
Nar det géller powertraning ar det effekten som man ar ute efter inte antalet lyft som ar mojligt med
en belastning. Risken med detta uppldgg ar att man utvecklar hypertrofi i stallet fér power. Och det
ar helt OK om nu syftet ar att bygga muskler. Om syftet ar att producera power utan att 6ka i
muskelmassa bor man i bankpress tréna farre repetitioner och fler serier. Har kan dven vilan mellan
serierna vara lite mindre an i detta upplagg.

Nu har jag inte redovisat hastigheter, topphastigheter samt tid till topphastighet Men man tappar
dven pa dessa faktorer. Vilket inte optimalt om man ska utveckla sin power traning.

Vad kan man da dra for slutsatser om detta? Om man ar ute efter power bér man hitta det antal
serier och repetitioner som ger mest effekt pa hela traningspasset oavsett vilken 6vning man valjer.

For mig ar denna extremt tuffa traningsform till for aktiva med en gedigen bakgrund i traning. Dar
den kan vara lamplig fran senare delen av junioralder runt 20 ar tills man slutar. Var denna
traningsform ska ligga i traningsplaneringen det kan det vara olika uppfattning om givetvis. Det far
varje tranare fundera dver.
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