RIGGBERGER
Q SPORT

Jamforelser i bankpress med olika 1 RM.

Har har jag jamfort 4 aktiva som har olika 1 RM i bankpress. Ar den som har det hégsta 1 RM
alltid basta pa olika mat faktorer?

Testerna ar gjorda pa 60 kg, 80 kg, 100 kg samt 120 kg. Dar man kan saga att 60 och 80 kg ar
snabbstyrka 100 kg explosiv styrka och 120 kg ar maximlastyrkan som man mater vi dessa
testerna. Testsystemet raknar ut ett uppskattat 1 RM som féljer nedan.

A 1har1RM pa 199 kg
A2har1RMpa 174 kg
A 3 har 1 RM pa 160 kg
A4 har1RM pa 133 kg

Det jag har tittat pa ar effekter, hastigheter och accelerationer baden koncentriskt som
excentriskt.



AP(W) = genomsnittseffekten koncentriskt som mater snittet langs hela
forflyttningsstrackan.
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Har tar man inte hansyn till vad man vager utan mater bara vilka effekter man uppnar i watt.
Om vi borjar med 60 kg sa skiljer det inte sa mycket mellan de aktiva. Bade A 2 och A 3 ligger
runt samma varde som A 1 som har det basta 1 RM. Medan A 4 tappar ju tyngre det blir. Det
ar forst pa 120 kg som A 1 drar ifran.

APn(W) = genomsnittseffekten excentriskt som mater snittet langs hela
forflyttningsstrackan.

APn(W) ecc bankpress

1400
1174 02 1156
1200 1074
1014
1000
800
600 551
400
200
0
APn(W)A 1 APn(W) A 2 APn(W) A APn(W) A 4

m60kg m80kg m100kg m120kg

Excentriskt blir det stora variationer mellan de aktiva dar A 2 har de basta vardena pa nastan
alla belastningar. A 4 ar valdigt forsiktig i den excentriska fasen. Kan bero pa att han har lagst
1 RM.



AV(m/s) = genomsnittshastigheten snittet pa hela forflyttningsstrackan koncentriskt
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Pa 60 kg ar det A3 som har hogst hastighet pa 80 kg ar det A 2 som har hogst hastighet och
aven pa 100 kg Medan pa 120 kg ar det A 1 som har hogst hastighet. A 4 ar inte riktig med pa
nagon belastning.

AVn(m/s) = genomsnittshastigheten snittet pa hela forflyttningsstrackan excentriskt
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Pa 60 kg ar det A 3 som har hogst hastighet medan A 2 har de hogsta hastigheterna pa
resten av belastningarna.



pV(m/s) = topphastigheten koncentriskt som infinner sig nagonstans langs
forflyttningsstrackan.
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Pa topphastigheten ar det A 2 och A 3 som sticker ut. A 1 som har hogst 1 RM ar inte bast pa
nagon av belastningarna.

tpV(s) = tiden det tar att na topphastigheten koncentriskt.
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Vi ser har att tiden till topphastighet 6kar med 6kad belastning ett undantag A 1 pa 120 kg.
Har sticker A 1 ut framforallt pa de tyngre belastningarna.



Accelerationer

EA-pV = topphastigheten dividerat med tiden till topphastighet.
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Har ar A 1 overlagsen det skiljde inte jattemycket pa topphastigheten daremot vad det
mycket stora skillnader pa tiden till topphastighet. Al ar battre pa alla belastningar och har
hogre varde pa 120 kg an vad de andra hade pa samtliga belastningar.

EA-AV = genomsnittshastigheten dividerat med tiden koncentriskt
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Aven hiar ar A 1 bast pd samtliga belastningar.



EA-AVn= genomsnittshastigheten dividerat med tiden excentriskt.
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Har ar det A 2 som har de basta vardena.

EA-DIS = genomsnittshastigheten excentriskt dividerat med tiden till topphastighet
koncentriskt.
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Pa 60 kg ar det sma skillnader mellan A 1, A 2, samt A 3. Pa resten av belastningarna ar det A
1 som dominerar.



Sammanfattning

Vi har i alla tider jagat 1 RM vilket ar bra med det ar bara halva sanningen. Nar man sedan
tittar pa effekter, hastigheter och accelerationer ar det inte alltid den som har det hogsta 1
RM som ar bast. Nu skiljde det 25 kg mellan A1 och A 2. 39 kg mellan A 1 och A 3 samt 66 kg
mellan A 1 och A 4.

Det som ar mycket tydligt har ar att A 4:s 1 RM inte racker till for att matcha de 3 andra
aktiva nar det galler effekter, hastigheter samt accelerationer. Skillnaden pa 1 RM ar for
mycket. De andra tva matchar A 1 valdigt val och har battre varde pa manga belastningar
och mat faktorer trots ett lagre 1 RM.

Nar det galler accelerationer ar A 1 ganska overlagsen koncentriskt lite mindre skillnader i
den excentriska fasen.

For mig ar 1 RM en basforutsattning for att kunna prestera hoga effekter, hastigheter och
accelerationer. Nar man har 1 RM som ar tillrackligt for min idrott galler det att underhalla
detta 1 RM. Sedan maste man anvanda det 1 RM som man har till att forbattra effekter,
hastigheter och accelerationer genom power traning. Dar hastigheten i rorelsen ar den
avgorande faktorn for att forbattra alla mat faktorer.
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