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Jag har tidigare tittat pa antal lyft i en serie i bankpress. Hur manga repetitioner ska man vélja om
man vill utveckla power optimalt? Av tradion har man utgatt fran 1 RM hur manga lyft kan man lyfta
pa olika 1 RM. Om vi tar det exempel som jag nu ska presentera ligger belastninen pa 75% av 1 RM
med den belastning &r det normalt att lyfta 6 gdnger. Aven om man tranar med maximal hastighet
blir det ett tapp efter varje repetition.

Syftet med denna tranings form ar att ldgga sig pa det antal lyft som man klarar pa det 1 RM som
man bestamt. Dar normalt sista lyftet blir valdigt langsamt for det ar precis sa manga lyft men klarar
av pa denna belastning. Har tar man inte hansyn till viklen hastighet man har i rérelsen utan héar
handlar det att f& upp vikten 6 ganger.

Vi har anvant denna traningsform sedan 60-talet for att utveckla maximalstyrkan samtidigt som det
blir hypertrofi traning om det ar tillrackligt manga serier. Har finns det manga variationen allt fran 4
serier till 8 serier beroende pa syfte.

Om man nu vill trdna power istallet handlar det inte hur manga lyft man gor utan vilken effekt man
far ut av traningen samtidigt som man vill undvika hypertrofi. Men dnda kunna utveckla
maximalstyrkan. Har handlar det om att ha sa hog hastighet som maijligt i varje serie.

Eftersom tappet blir mycket stort vid 4 x 6 repetitioner har vi testat att trana 8 x 3 repetitioner. Dar
tappet givetvis blir mindre och mer effektivt vi power traning.

Jag har har jamfort hur mycket man tappar fran repetition 1 till repetition 6 pa ett antal mat faktorer
som jag presenterar nedan. Sedan har jag kollat hur mycket man tappar fran repetiton 1 till
repetition 3. Blir det nagra storre skillnader i power ndr man jamfor 4 x 6 med 8 x 3?

Mat faktorer

AP(W) = genomsnittseffekten koncentriskt
AV(m/s) = genomsnittshastigheten koncentriskt
pV(m/s) = topphastigheten koncentriskt

tpV(s) = tid till topphastighet

EA-index = topphastigheten dividerat med tiden till topphastighet



Resultaten dr medelvardet pa alla serierna.

% minskning jamforelse lyft 1 med med lyft 6 +
jamforelse lyft 1 med lyft 3 bankpress 80 kg

40,9%

AP(W) AV(M/S) PV(M/S) TPV(S) EA-INDEX

m % skillnad 1-6  ® % skillnad 1-3

Den faktor som man tappar mest ar EA-index som ar ett matt pa explosivitet och
accerelationsférmagan pa den belastning som man tranar pa. Har blir tappet nar man jamfor lyft 1
med lyft 6 hela 54%,1 %. Nar man jamfor lyft 1 med lyft 3 blir skillnaden betydligt mindre 16,7%.

Vi ser dven att det blir ett stort tapp pa topphastighetn pV(m/s) 40,9% Aven de andra métfaktorerna
ar det stora skillnader mellan lyft 1 och lyft 6. Medan det ar klart mindre skillnader mellan lyft 1 och
lyft 3.

Om man vill optimera sin powertraning i bankpress bor man trana 8x3 istallet for 4x6. Vilan mellan
serierna varierar lite pa olika aktiva men en vila fran 5 till 7 minuter ar att rekommendea. Vid all fom
av power traning bor vilan till nasta pass var minst 2 till 3 dagar innan man kan prestara pa samma
niva igen eller helst att man blir battre vid varje pass. Inte alltid man lyckas med det men det kan vara
ambitionen.
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Ga vidare till analysen om latsdrag.


http://www.riggberger.dinstudio.se/

Har kommer en jamforelse mellan 5 serier x 6 repetitioner och 5 serier x 3 repetitioner pa 60 kg i
latsdrag. Har har jag jamfort lyft 1 med lyft 6 samt lyft 1 med lyft 3. Precis som jag gjorde med
béankpressen.

% skillnad lyft 1 jamfort med lyft 6 samt lyft 1
jamfort med lyft 3 (60 kg).

P(W) AV(M/S) PV(M/S) TPV(S) EA-INDEX

X i

5x6 W 5x3

Har blir det helt annarlunda jamfért med bankpressen dar man tappade effekt vid traning med bade
6 repetitioner som med 3 repetitioner. Medan i latsdraget i stillet for att tappa som i bankpressen sa
O0kade man vid traning med 3 repetitioner. Vid traning med 6 repetitioner tappade man i stort set
ingenting pa AP(W) AV(m/s) samt pV(m/s). Medan det blev ett mindre tapp pa tpv(s) som da givetvis
paverkar EA-index.

Okningarna blev dock stdrre vid traning med 3 repetitioner jamfért med 6 repetitioner. Om man
jamfor med bankpressen ar det stora skillnader ndr man tranar med 6 repetitioner jamfért med
latsdrag med 6 repetitioner. | latsdraget ser man att det framforallt &r tpV(s) som 6kar med flera
repetitioner som dven paverkar EA-index.

Nar man tittar pa lyft 6 i alla serier ser man att det ar det lyftet som drar ned resultaten. Har ser det
ut som att en traning med 5 x 5 reps skulle i stort sett skulle kunna vara lika effektiv som 5 x 3 reps.

Dessutom far man mer traning i kilo utan att tappa effekt. For att komma upp i samma méangd kilo

skulle man kunna trana 8 x 3 reps istaller for 5 x 3 reps utan att tappa effekt.

Detta ar samma principer hdar som med bankpress man maste ha en hog hastighet i rorelsen samt att
villan bor ligga runt 5 till 7 minuter. Med 2 till 3 dagars vila innan man tranar denna 6vning igen.

Det som ar intressant har ar att det kan skilja sa mycket mellan bankpress och latsdrag. Vad det beror
pa kan man fundera 6ver! Hur ser det ut i andra 6vningar? Har ar jag 6vertygad om att vi maste ga in
och méta de 6vningar som man vill ha med i traningsprogrammet for att luska ut hur manga serier
och repetitioner man klarar av ndar man har hog hastigheter i rérelsen.
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