
Abstrakt 

Bakgrund. Inom idrotten strävar många tränare att optimera träningsprocessen. I dagens idrott 

är det många elitaktiva som tränar stora mängder styrketräning. 

  

Min frågeställning har varit: Klarar man av att hålla samma effektutveckling under 10 

serier i bänkpress under 1 träningspass? Kan man öka sitt 1 RM med denna typ av träning 

även om effektutvecklingen sjunker under passet? Räcker det med 10 träningspass att 

förbättra effektutvecklingen och sitt 1 RM?  

 

En test genomfördes med en elitaktiv man. Där man först testade fram 1 RM i bänkpress som blev 110 

kg. Därefter gjordes ytterligare ett test i bänkpress där vi kollade effekter, krafter och hastigheter på 

belastningarna 50 kg, 60 kg, 70 kg, 80 kg, 90 kg och 100 kg. 

Därefter genomfördes 10 träningspass i bänkpress enligt följande: 5 x 85 kg, 4 x 90 kg, 3 x 95 kg, 2 x 

100 kg, 1 x 105 kg, 1 x 105 kg, 2 x 100 kg, 3 x 95 kg, 4 x 90 kg samt 5 x 85 kg. Vila mellan serierna 

runt 4 minuter. Total belastning excentriskt och koncentriskt 5500 kg/pass. 

Samtliga träningspass mättes för att dels se vad som händer med effekten vid ovanstående serier i 

varje pass samt vad som händer från pass 1 jämfört med pass 10. 

 

Resultat 

Det gick inte att hålla effekten uppe i samtliga lyft utan den sjönk mycket i de 4 sista serierna. 

Däremot blev det stora förbättringar från pass 1 jämfört med pass 10. 

I testen ökades 1 RM samt ökningar i effekt på de tyngre belastningarna 

 

Sammanställning efter alla diagrammen. 

 

 

 

 

 

 

 



Sammanställning test 

 

Upplägg 

Utrustning:  Skivstång 

Övning:   Bänkpress 

Test belastningar  50 kg, 60 kg,70 kg, 80 kg, 90 kg, 100 kg 

Utförande   Maximalhastighet i alla lyften 

Testutrustning: MuscleLab 4010  

 

Mät faktorer 

 AP(W) = genomsnittseffekt mätt i Watt(koncentriskt)  

 

AF(N) = genomsnittskraft mätt i Newton(koncentriskt)  

 

AV(m/s) = genomsnittshastighet mätt i meter/sek(koncentriskt)  

 

pV(m/s) = topphastighet mätt i meter/sekund(koncentriskt)  

 

tpV(s) = tid till topphastighet mätt i sekunder(koncentriskt)  

 

APN(W) = genomsnittseffekt mätt i Watt(excentriskt)  

 

 

 

 

 

 

 



KONCENTRISKT 

Jämförelse i genomsnittseffekt träningspass 1 med träningspass 10 koncentriskt  

 

Här ser vi att effekten sjunker efter varje serie. Vi ser även utvecklingen mellan pass1 och 

pass 10.  

Alla jämförelser är från träningspass 1 med träningspass 10 koncentriskt 

% förändring i genomsnittseffekt lyft 1 till lyft 30. Träningspass 1 jämfört med 

träningspass 10 koncentriskt. 

 

Det är stora skillnader i förändring i många lyft. Störst utveckling är det på de tyngre 

belastningarna. Allra mest ökade förbättringen på 105 kg lyft 15. 
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% förändring genomsnittseffekt på alla lyft på 85 kg. 

 

Stört utveckling är det på det allra sista lyftet (30) med 49,1 % förbättring. Det här är de första 

5 lyften och de sista 5 lyften i träningspasset. Här är utvecklingen större på de sista 5 lyften 

jämfört med de första 5 lyften. Trots att effekten sjunker under hela träningspasset. 

  

% förändring genomsnittseffekt på alla lyft på 90 kg. 

 

Här ser det lite annorlunda ut där de 4 första lyften på 90 kg har större utveckling än de sista 4 

lyften på 90 kg. 
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% förändring genomsnittseffekt på alla lyft på 95 kg. 

 

Samma på 95 kg mycket stora förbättringar på de 3 första lyften jämfört med de 3 sista lyften 

på 95 kg 

% förändring genomsnittseffekt på alla lyft på 100 kg. 

 

Här är det störst utveckling på sista lyftet på 100 kg 
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% förändring genomsnittseffekt på alla lyft på 105 kg. 

 

Här är det mycket stora förbättringar på båda lyften på 105 kg 

 

EXCENTRISKT 

Jämförelse i genomsnittseffekt träningspass 1 med träningspass 10 excentriskt. 

 

Även excentriskt ser vi att effekten sjunker inte lika mycket som i den koncentriska fasen. 
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Alla jämförelser är från träningspass 1 med träningspass 10 excentriskt 

% förändring i genomsnittseffekt lyft 1 till lyft 30. Träningspass 1 jämfört med 

träningspass 10 excentriskt. 

 

Störst förbättring blev det på det första lyftet på 95 kg. Även här stora variationer mellan 

lyftens utveckling. 

% förändring genomsnittseffekt på alla lyft på 85 kg. 

 

Störst utveckling på de 5 första lyften jämfört med de 5 sista lyften. 
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% förändring genomsnittseffekt på alla lyft på 90 kg. 

 

Även på 90 kg är det bättre utveckling på de 4 första lyften än de 4 sista lyften med undantag 

för lyft 6 där det blev en negativ utveckling. 

% förändring genomsnittseffekt på alla lyft på 95 kg. 

 

Här är det ännu mer tydligt att de 3 första lyften är klar bättre utveckling än de 3 sista lyften 

på 95 kg 
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% förändring genomsnittseffekt på alla lyft på 100 kg. 

 

Här blir det de första lyften på 100 kg som får den bästa utvecklingen. 

% förändring genomsnittseffekt på alla lyft på 105 kg. 

 

På 105 kg inga större skillnader men en klar förbättring. 
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KONCENTRISKT 

Jämförelse i topphastighet träningspass 1 med träningspass 10 koncentriskt  

 

Här är det tydligt att man tappar i topphastighet. Man se även att förbättringarna är mycket 

mindre i slutet av passet jämfört med början av passet. Dessutom är förbättringarna mycket 

mindre än vid mätningarna på effektutvecklingen. 

Alla jämförelser är från träningspass 1 med träningspass 10 koncentriskt 

% förändring i topphastighet lyft 1 till lyft 30. Träningspass 1 jämfört med träningspass 

10 koncentriskt. 

 

Här är det tydligt att det blir störst utveckling på de 15 första lyften sedan sjunker det 
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% förändring topphastighet på alla lyft på 85 kg. 

 

Stor skillnad på utveckling i de första 5 lyften jämfört med de 5 sista lyften 

% förändring topphastighet på alla lyft på 90 kg. 

 

Även på 90 kg mycket bättre utveckling på de 4 första lyften jämfört med de 4 sista lyften. 
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% förändring topphastighet på alla lyft på 95 kg. 

 

På 95 kg blir skillnaderna ännu större 

 

% förändring topphastighet på alla lyft på 100 kg. 

 

På 100 kg blev det mindre skillnader. 
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% förändring topphastighet på alla lyft på 105 kg. 

 

På 105 kg blev det även här bättre utveckling på lyft 1 i förhållande till lyft 2 som till och med 

blev negativt. 
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Här kommer redovisningen på medelvärdet för hela träningspasset. Där jämförelsen i 

% är träningspass 1 med träningspass 10. 

 

AP(W) = Genomsnittseffekten koncentriskt 

AV(m/s) = Genomsnittshastigheten koncentriskt 

pV(m/s) = Topphastigheten koncentrisk 

APn(W) = Genomsnittseffekten excentriskt 

Störst förbättringar blev det på genomsnittseffekten koncentriskt. Lägst förbättring blev det på 

topphastigheten. Träningstiden koncentriskt minskade med 40,9% och excentriskt med 

22,7%. Kilo/sekund förbättrades med 41,8 % koncentriskt och 22,9 % excentriskt. 
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Förändringar i träningstid. Träningspass 1 jämfört med träningspass 10 

 

Träningstiden minskade totalt med 16,14 sekunder. Den största minskningen var koncentriskt 

med hela 11,84 sekunder. 

Förändringar i kilo/sekund. Träningspass 1 jämfört med träningspass 10 

 

Totalt ökade kilo/sekund med 29 kilo. 
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Sammanställning träning 

Min första fråga var om man kunde hålla samma effekt genom hela träningspasset. För denna 

aktive var det omöjligt. Man såg samma tendens i alla träningar. Det man däremot såg var att 

det blev förbättringar under träningen gång.  

I effektutveckling koncentriskt såg man att de största förbättringarna låg på de tyngsta 

belastningarna bäst på 105 kg. I effektutveckling excentriskt låg de störta ökningarna på första 

delen av passet bäst på 95 kg på vägen upp. 

I topphastighet låg de största förbättringarna på de första lyften på 85 kg. På andra halvan av 

träning minskade förbättringarna kraftig i förhållande till första delen och betydligt mer an 

effektutvecklingen. I topphastighet verkar många träningsserier leda till dålig utveckling av 

topphastighet under en träningsperiod. 

Träningstiden minskade med hela 16,4 sekunder och kilo/sekund ökade totalt med 29 kg. 

Eftersom man tappar så mycket på andra delen av träningen är förmodligen detta för mycket 

mängd träning. Det kanske hade räckt med första delen av träningen och gjord den lite oftare? 

Testerna 

En test gjordes före och efter träningsperioden på belastningarna 50 kg, 60 kg, 70 kg, 80 kg, 

90 kg samt 100 kg. Vi har sett förändringarna ovan men vad hände i testen. Ökades 1 RM?  

Redovisning tester 

1 RM tester gjordes före och efter träningsperioden 

 

Här blev det en ökning med 7 kg 
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Jag har även tittat på external load = den belastning där man får ut störst effekt. 

 

Här ökades e-load med 3,7 kg vilket innebär att han har blivit lite starkare. 

Jag tittade även på styrka/snabbhetsfaktor 

 

Även den ökade. 
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Då vet vi att det var en ökning av 7 kg på 1 RM hur påverkade denna förbättring 

testresultaten? 

Genomsnittseffekten koncentriskt 

 

% förändring genomsnittseffekten 

 

På 50 kg och 70 kg blev det inga förbättringar alls utan det blev minus värden. Däremot bra 

förbättringar på de två tyngsta belastningarna. Trots en ökning av 1 RM blev det i detta fall 

inga förbättringar i snabbstyrkeområdet. 50 kg kanske är lite för lätt testbelastning för det är 

nästan så den aktive lyfter från bänken när han trycket till. 
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Genomsnittseffekten excentriskt 

 

% förändring genomsnittseffekten 

 

Här blir det både försämringar och förbättringar. Här handlar det om att våga släppa stången 

med en hög hastighet mot bröstet och ofta blir det stora variationer. 

 

 

 

961

684

1025

657
708

629

919

1041

607

699
639 666

50 KG 60 KG 70 KG 80 KG 90 KG 100 KG

APn(W)

APn[W](T 1) APn[W](T 2)

-4,4%

52,2%

-40,7%

6,5%

-9,8%

5,9%

50 KG 60 KG 70 KG 80 KG 90 KG 100 KG

% förändring APn(W)



Topphastigheten koncentriskt 

 

% förändring topphastigheten 

 

I topphastighet blev det förbättringar på alla belastningar utom 50 kg. Störst utveckling på 90 

kg. 
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För er som har tid och som är mer nyfikna kommer här en mer detaljerad analys av träningen. 

Här kommer varje träningspass för sig i genomsnittseffekt både koncentriskt som excentriskt samt 

topphastigheter. 

Vi börjar med genomsnittseffekten koncentriskt (medelvärdet på alla serier). 
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EXCENTRISKT GENOMSNITTSEFFEKTEN 
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TRÄNINGSPASS 1 APN(W)

809 811

636
594

689

772

617
581 566

511

1 (85 kg) 2 (90 kg) 3 (95 kg) 4 (100 kg) 5 (105 kg) 6 (105 kg) 7 (100 kg) 8 (95 kg) 9 (90 kg) 10 (85 kg)

TRÄNINGSPASS 2 APN(W)



 

 

 

 

 

 

 

 

670
678

716

674

657

671

757

643

705

681

1 (85 kg) 2 (90 kg) 3 (95 kg) 4 (100 kg) 5 (105 kg) 6 (105 kg) 7 (100 kg) 8 (95 kg) 9 (90 kg) 10 (85 kg)

TRÄNINGSPASS 3 APN(W)

859
824

785

668

788 800

683
712

584
611

1 (85 kg) 2 (90 kg) 3 (95 kg) 4 (100 kg) 5 (105 kg) 6 (105 kg) 7 (100 kg) 8 (95 kg) 9 (90 kg) 10 (85 kg)

TRÄNINGSPASS 4 APN(W)



 

 

 

 

 

 

 

817

701

777
823

750

803

739
695

656 660

1 (85 kg) 2 (90 kg) 3 (95 kg) 4 (100 kg) 5 (105 kg) 6 (105 kg) 7 (100 kg) 8 (95 kg) 9 (90 kg) 10 (85 kg)

TRÄNINGSPASS 5 APN(W)

765

884
832

730

822

757

602 608

728
677

1 (85 kg) 2 (90 kg) 3 (95 kg) 4 (100 kg) 5 (105 kg) 6 (105 kg) 7 (100 kg) 8 (95 kg) 9 (90 kg) 10 (85 kg)

TRÄNINGSPASS 6 APN(W)



 

 

766

841

702
671

763

657

774

600

687
642

1 (85 kg) 2 (90 kg) 3 (95 kg) 4 (100 kg) 5 (105 kg) 6 (105 kg) 7 (100 kg) 8 (95 kg) 9 (90 kg) 10 (85 kg)

TRÄNINGSPASS 7 APN(W)

703

868

719 729
768

679
652

489

676
723

1 (85 kg) 2 (90 kg) 3 (95 kg) 4 (100 kg) 5 (105 kg) 6 (105 kg) 7 (100 kg) 8 (95 kg) 9 (90 kg) 10 (85 kg)

TRÄNINGSPASS 8 APN(W)



 

 

 

 

 

 

 

853

917

822
863

763

701
660

545

727 716

1 (85 kg) 2 (90 kg) 3 (95 kg) 4 (100 kg) 5 (105 kg) 6 (105 kg) 7 (100 kg) 8 (95 kg) 9 (90 kg) 10 (85 kg)

TRÄNINGSPASS 9 APN(W)

1005

912
848

668

811 833

713

641
697

732

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

TRÄNINGSPASS 10 APN(W)



TOPPHASTIGHETEN KONCENTRISKT 

 

 

 

 

 

0,72

0,67

0,61
0,65

0,58

0,70

0,61 0,62
0,60

0,67

1 (85 kg) 2 (90 kg) 3 (95 kg) 4 (100 kg) 5 (105 kg) 6 (105 kg) 7 (100 kg) 8 (95 kg) 9 (90 kg) 10 (85 kg)

TRÄNINGSPASS 1 PV(M/S)

0,78
0,75

0,70

0,64

0,70
0,72

0,62 0,61
0,58

0,65

1 (85 kg) 2 (90 kg) 3 (95 kg) 4 (100 kg) 5 (105 kg) 6 (105 kg) 7 (100 kg) 8 (95 kg) 9 (90 kg) 10 (85 kg)

TRÄNINGSPASS 2 PV(M/S)



 

 

 

 

 

 

 

0,75

0,74

0,69
0,70

0,63

0,69 0,69

0,64

0,70

0,73

1 (85 kg) 2 (90 kg) 3 (95 kg) 4 (100 kg) 5 (105 kg) 6 (105 kg) 7 (100 kg) 8 (95 kg) 9 (90 kg) 10 (85 kg)

TRÄNINGSPASS 3 PV(M/S)

0,83
0,81

0,76
0,74

0,76 0,77

0,67
0,71

0,65

0,71

1 (85 kg) 2 (90 kg) 3 (95 kg) 4 (100 kg) 5 (105 kg) 6 (105 kg) 7 (100 kg) 8 (95 kg) 9 (90 kg) 10 (85 kg)

TRÄNINGSPASS 4 PV(M/S)



 

 

0,84 0,83

0,73

0,79

0,73
0,76

0,71 0,70
0,68

0,72

1 (85 kg) 2 (90 kg) 3 (95 kg) 4 (100 kg) 5 (105 kg) 6 (105 kg) 7 (100 kg) 8 (95 kg) 9 (90 kg) 10 (85 kg)

TRÄNINGSPASS 5 PV(M/S)

0,86
0,83

0,80

0,75 0,75 0,73

0,66

0,74 0,72 0,74

1 (85 kg) 2 (90 kg) 3 (95 kg) 4 (100 kg) 5 (105 kg) 6 (105 kg) 7 (100 kg) 8 (95 kg) 9 (90 kg) 10 (85 kg)

TRÄNINGSPASS 6 PV(M/S)



 

 

0,79 0,80

0,74

0,68
0,71

0,69
0,67

0,63

0,70 0,68

1 (85 kg) 2 (90 kg) 3 (95 kg) 4 (100 kg) 5 (105 kg) 6 (105 kg) 7 (100 kg) 8 (95 kg) 9 (90 kg) 10 (85 kg)

TRÄNINGSPASS 7 PV(M/S)

0,77
0,81

0,67
0,70

0,67 0,66
0,64

0,60

0,68 0,69

1 (85 kg) 2 (90 kg) 3 (95 kg) 4 (100 kg) 5 (105 kg) 6 (105 kg) 7 (100 kg) 8 (95 kg) 9 (90 kg) 10 (85 kg)

TRÄNINGSPASS 8 PV(M/S)



 

 

 

 

 

 

 

0,83 0,81
0,78

0,84

0,73 0,72

0,66

0,59

0,67
0,70

1 (85 kg) 2 (90 kg) 3 (95 kg) 4 (100 kg) 5 (105 kg) 6 (105 kg) 7 (100 kg) 8 (95 kg) 9 (90 kg) 10 (85 kg)

TRÄNINGSPASS 9 PV(M/S)

0,95

0,82

0,74 0,76

0,69 0,69
0,67

0,64 0,64

0,71

1 (85 kg) 2 (90 kg) 3 (95 kg) 4 (100 kg) 5 (105 kg) 6 (105 kg) 7 (100 kg) 8 (95 kg) 9 (90 kg) 10 (85 kg)

TRÄNINGSPASS 10 PV(M/S)



Träningspass 10 jämförelse mellan första serien och den andra serien på samma belastning 

genomsnittseffekten koncentriskt. 
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85 kg
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95 kg
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560

1 2

100 kg

Serie1 Serie2



 

Här kan man se att på alla belastningar är serie 1 mycket bättre än serie 2 utom på 105 kg där skiljer 

det sig väldigt lite. 

GENOMSNSITTSEFFEKTEN EXCENTRISKT 

 

 

 

 

484

481

1 2

105 kg
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1 2 3 4 5

85 kg
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Även i den excentriska fasen blir serie 1 bättre än serie 2 utom på 105 kg. 
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TOPPHASTIGHENTEN KONCENTRISKT 

 

 

 

 

 

 

 

0,00

0,20

0,40
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0,80
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1,20

1 2 3 4 5

85 kg

Serie1 Serie2
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0,00

0,10

0,20

0,30
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0,80
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1 2 3

95 kg

Serie1 Serie2
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1 2
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Även topphastigheten sjunker i serie 2 jämfört med serie 1 utom på 105 kg där den är den samma. 

För er som har ännu mer tid och är ännu mer nyfikna kan rulla vidare. 

Här kommer en sammanställning på alla lyft på de olika belastningarna från träningspass 1 till 

träningspass 10. 1 står för träningspass 1. 2 för träningspass 2 osv till träningspass 10. Här kan man 

följa varje lyft på de olika belastningarna och se hur utvecklingen blir på 10 träningspass. 

Genomsnittseffekten koncentriskt 

 

 

 

0,69 0,69

1 2

105 kg

501
524 504

541 533

611

548
523

570

640

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 1 85 kg



 

 

 

 

456

509
460

557 538

635

552 561 582 581

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 2 90 kg

300

416
467

502 483

579

477
448

552 563

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 3 95 kg

362 368
411 416

488
512

457
439

489
520

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 4 100 kg



 

 

 

 

196

368
394

415
433

514
483 465

371

484

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 5 105 kg

253

387
421

478

355

488

440
420

478 481

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 6 105 kg

274
308

408 409
393 393 388

355
390

458

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 7 100 kg



 

 

 

 

289

363 373

425

378

445

351
323

353

433

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 8 95 kg

343
322

449

373

332

449
434 428

458

409

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 9 90 kg

350 337

455
427 425

505

398

444 454 455

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 10 85 kg



Genomsnittseffekten excentriskt 

 

 

 

707

809

670

859
817

765 766
703

853

1005

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 1 85 kg

691

811

678

824

701

884
841 868

917 912

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 2 90 kg

545

636

716

785 777
832

702 719

822 848

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 3 95 kg



 

 

 

 

597 594

674 668

823

730
671

729

863

668

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 4 100 kg

587

689
657

788
750

822
763 768 763

811

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 5 105 kg

617

772

671

800 803
757

657 679 701

833

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 6 105 kg



 

 

 

 

615 617

757

683
739

602

774

652 660
713

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 7 100 kg

528
581

643

712 695

608 600

489
545

641

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 8 95 kg

512
566

705

584

656

728
687 676

727
697

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 9 90 kg



 

Topphastigheten koncentriskt 

 

 

593

511

681

611
660 677

642

723 716 732

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 10 85 kg

0,72
0,78 0,75

0,83 0,84 0,86
0,79 0,77

0,83

0,95

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 1 85 kg

0,67

0,75 0,74
0,81

0,83 0,83
0,80 0,81 0,81 0,82

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 2 90 kg



 

 

 

 

0,61

0,70 0,69
0,76

0,73

0,80
0,74

0,67

0,78
0,74

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 3 95 kg

0,65 0,64
0,70

0,74
0,79

0,75

0,68 0,70

0,84

0,76

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 4 100 kg

0,58

0,70

0,63

0,76
0,73 0,75

0,71
0,67

0,73
0,69

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 5 105 kg



 

 

 

 

0,70

0,72

0,69

0,77
0,76

0,73

0,69

0,66

0,72

0,69

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 6 105 kg

0,61
0,62

0,69

0,67

0,71

0,66

0,67

0,64

0,66
0,67

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 7 100 kg

0,62 0,61
0,64

0,71 0,70
0,74

0,63
0,60 0,59

0,64

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 8 95 kg



 

 

Tid till topphastighet koncentriskt 

 

0,60
0,58

0,70
0,65

0,68
0,72 0,70 0,68 0,67

0,64

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 9 90 kg

0,67

0,65

0,73

0,71
0,72

0,74

0,68
0,69

0,70
0,71

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 10 85 kg

0,15

0,24

0,28

0,15 0,14
0,16 0,16

0,27

0,24

0,30

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 1 85 kg



 

 

 

 

0,13

0,21

0,14
0,16

0,13

0,28

0,16

0,40 0,39

0,55

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 2 90 kg

0,12
0,14 0,13

0,16
0,15

0,11

0,14

0,38

0,14 0,14

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 3 95 kg

0,12
0,12

0,11
0,12

0,12 0,12

0,14
0,13

0,12

0,13

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 4 100 kg



 

 

 

 

0,11
0,12

0,10
0,11 0,11 0,11

0,13

0,15 0,15

0,11

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 5 105 kg

0,13 0,13
0,12

0,13
0,12

0,14
0,13

0,14 0,14

0,11

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 6 105 kg

0,11 0,11
0,14

0,11
0,14

0,12 0,12
0,15

0,55

0,13

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 7 100 kg



 

 

 

 

0,14

0,13

0,14

0,15

0,13

0,15

0,14

0,13

0,14

0,13

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 8 95 kg

0,13

0,17
0,15 0,14

0,11
0,13

0,34

0,16

0,29

0,37

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 9 90 kg

0,12

0,18

0,15

0,32

0,16 0,16
0,18

0,41

0,26

0,36

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 10 85 kg



Tid koncentriskt 

 

 

 

0,88

0,86

0,89
0,88 0,88

0,77

0,84

0,86

0,81

0,76

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 1 85 kg

1,02
0,94

1,02

0,88 0,91

0,78

0,88 0,86 0,85 0,84

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 2 90 kg

1,54

1,14
1,06 1,02 1,03

0,91
1,03

1,10

0,95 0,90

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 3 95 kg



 

 

 

 

1,40 1,37

1,22 1,24
1,13

1,03

1,15 1,15 1,11
1,01

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 4 100 kg

2,63

1,48
1,38 1,35 1,32

1,10
1,20 1,17

1,50

1,12

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 5 105 kg

2,13

1,42
1,28 1,25

1,47

1,12
1,28 1,24 1,20

1,07

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 6 105 kg



 

 

 

 

1,95

1,69

1,33 1,31
1,41

1,26

1,47

1,13

1,35

1,13

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 7 100 kg

1,63

1,32 1,30 1,26
1,34

1,10

1,44 1,38 1,36

1,09

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 8 95 kg

1,30
1,38

1,01

1,24

1,52

1,06
1,14

1,07 1,03
1,11

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 9 90 kg



 

Tid excentriskt 

 

 

1,23
1,33

0,95
1,05

1,11

0,88

1,12

0,96 0,95 0,99

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 10 85 kg

0,65
0,59

0,75

0,58
0,61

0,64 0,63
0,66

0,58

0,52

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 1 85 kg

0,69

0,62

0,71

0,62

0,69

0,58
0,61 0,59 0,57 0,57

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 2 90 kg



 

 

 

 

0,83

0,75
0,72

0,66 0,66 0,64

0,71 0,70
0,66

0,61

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 3 95 kg

0,82 0,83

0,74 0,76

0,68 0,70
0,76

0,69

0,61

0,78

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 4 100 kg

0,83

0,74
0,80

0,68
0,71

0,66
0,70 0,68 0,70

0,64

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 5 105 kg



 

 

 

 

0,84

0,69
0,75

0,67 0,68 0,67

0,78
0,74 0,72

0,62

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 6 105 kg

0,81

0,79

0,71

0,78

0,73

0,81

0,70

0,81

0,76

0,70

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 7 100 kg

0,88
0,83

0,77 0,75
0,71

0,76
0,82

0,89
0,85

0,74

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 8 95 kg



 

 

Bästa lyftet i varje serie genomsnittseffekt koncentriskt 

 

0,87

0,77

0,69

0,81
0,73

0,66
0,72 0,70 0,68 0,66

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 9 90 kg

0,73

0,85

0,66

0,74
0,71

0,68 0,70

0,63 0,65 0,63

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 10 85 kg

529

593 570
608 597

650
595

625 610

720

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 1 85 kg



 

 

 

 

451

569
510

618 624
673

605 601
635 643

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 2 90 kg

365

472
505

559 539

655

533
506

636 623

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 3 95 kg

408 422
447

466

523
566

504
479 486

539

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 4 100 kg



 

 

 

 

196

368
394

415
433

513
483

465

371

484

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 5 105 kg

253

387
421

478

355

488

440
419

478 481

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 6 105 kg

346
387

475 461 470

394

505
465 466 464

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 7 100 kg



 

 

 

 

376

436 437

494 494 486
464

353

461 453

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 8 95 kg

414 402

479 475 469

534
552

497
526

480

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 9 90 kg

426 439

535 518 517
556

470
503

534 526

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 10 85 kg



Bästa lyftet i varje serie genomsnittseffekt excentriskt 

 

 

 

817

946

812

952 985
907 866

775

1006

1189

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 1 85 kg

775

917

785

972

864

975 983 986

1079 1049

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 2 90 kg

632 650

806
864 852

929

810 812

930 962

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 3 95 kg



 

 

 

 

638
682 705

745

899

760
725

785

940

775

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 4 100 kg

587

689
657

788
750

822
763 767 763

811

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 5 105 kg

615

772

671

800 803
757

657 679 701

833

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 6 105 kg



 

 

 

 

673
625

814 804 814

617

883
811

759 755

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 7 100 kg

604
647

761 784 773

651
679

539

699
730

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 8 95 kg

585
617

848

694 693

795 792 785
843

775

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 9 90 kg



 

Här kommer utvecklingen i varje lyft genomsnittseffekten koncentriskt 

 

 

712

591

787

678
744 770

727

860
828 816

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Serie 10 85 kg

526 521
570

608

547

650

574
627 610

697

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 1 (85 kg)

529

593

528

597 597

649

595 578 591
639

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 2 ( 85 kg)



 

 

 

 

503
554

524
561 556

648

552
519

585

720

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 3 (85 kg)

490
539

459

511
539

586
540

461

565

654

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 4 (85 kg)

457

411
438 427 426

520
480

428

501 490

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 5 (85kg)



 

 

 

 

451

569

510

618 624
581

605 602
635 643

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 6 ( 90 kg)

374

537
487

570 563

674

567 578 563 558

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 7 (90 kg)

495
473

411

565
521

589
547

582 572 579

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 8 (90 kg)



 

 

 

 

502
459

431
476

445

695

491 483

557 543

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 9 ( 90 kg)

365

472
505

559 539

655

486 506

636 623

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 10 (95 kg)

294

399

472

539

484

579
533

441

555 552

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 11 (95 kg)



 

 

 

 

240

377

425
406

427

503

411 398

464

515

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 12 (95 kg)

316

422
447

466

523
566

504
479 486

539

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 13 (100 kg)

408

314

376 367

453 457

411 398

492 501

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 14 (100 kg)



 

 

 

 

196

368
394

415
433

514
483 465

371

484

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 15 (105 kg)

253

387
421

478

355

488

440
420

478 481

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 16 (105 kg)

346
387

475 461 470

390

505
466 466 464

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 17 (100 kg)



 

 

 

 

203
230

342 356

315

395

271
245

313

453

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 18 (100 kg)

376

436 437

494 494 486
464

353

461 446

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 19 (95kg)

247

379 378

456

368

480

346 345 356

453

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 20 (95 kg)



 

 

 

 

245
274

304
325

271

369

242
270

242

401

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 21 (95 kg)

414 402
380

475 469

320 329

498
526

480

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 22 (90 kg)

380 380

479

414

332

534
552

381

479

373

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 23 (90 kg)



 

 

 

 

296

241

478

327 332

532
488

359

449

391

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 24 (90 kg)

285
267

458

277

196

412
367

476

377 391

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 25 (90 kg)

426 439

535 518
487

556

470
504

463

526

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 26 (85 kg)



 

 

 

 

427 411

508
481

517
542

456 462

534
516

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 27 (85 kg)

381

328

459
425

455

512

449 446 459
483

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 28 (85 kg)

297

236

436 436 420

498

354

446
416 425

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 29 (85 kg)



 

Här kommer utvecklingen i varje lyft genomsnittseffekten excentriskt 

 

 

218

274

339

276
244

418

259

362
396

325

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 30 (85kg)

534

608

319

617 594 598
539 526 517

683

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 1 (85 kg)

632

826

655

936

795

623

747
706

877

989

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 2 ( 85 kg)



 

 

 

 

740
806 812

883
814 802

848

733

920

1080

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 3 (85 kg)

812

946

770

952 985
908

811 773

948

1189

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 4 (85 kg)

817
858

796

907 894 895 886

775

1006
1082

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 5 (85 kg)



 

 

 

 

758

612

507

615
679

915

587
621

658 677

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 6 (90 kg)

775
831

746
818

864

976

843
883

941

1049

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 7 (90 kg)

546

884

673

891

623

971 949 982 990

892

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 8 (90 kg)



 

 

 

 

685

917

785

972

640 675

983 986

1079
1030

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 9 (90 kg)

418

626
587

672
631

729

533

602 615

744

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 10 (95 kg)

585
650

806 818
852 837

763 744

922

838

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 11 (95 kg)



 

 

 

 

632 633

757

864 848
930

810 813

930 962

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 12 (95 kg)

638

506

643
591

747
699

618
672

786 775

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 13 (100 kg)

557

682 705
745

899

761
725

786

940

562

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 14 (100 kg)



 

 

 

 

587

689
657

788
750

822
763 768 763

811

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 15(105 kg)

617

772

671

800 803
757

657 679 701

833

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 16(105 kg)

557
608

700

563

663

586

665

494

562

670

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 17 (100 kg)



 

 

 

 

673
625

814 804 814

618

883
811

759 755

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 18 (100 kg)

507
455

518

640
611

544

457 475
432

622

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 19 (95 kg)

474

643 649
713

773

651 665

539

699

571

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 20 (95 kg)



 

 

 

 

604
647

761 784

701

629
679

453
504

730

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 21 (95 kg)

455

544

831

408

571

772

695 691

483

610

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 22 (90 kg)

498

593

438

667 693

583
541

785
821

775

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 23 (90 kg)



 

 

 

 

508

617

704 694 693

763
792

717
759

702

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 24 (90 kg)

585

512

848

567

666

795

719

512

843

702

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 25 (90 kg)

419 404

482
460 444

485
454

494

433

545

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 26 (85 kg)



 

 

 

 

655

553

685
640

678 694
628

735
764

816

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 27 (85 kg)

712

591

787

616

703

785

677

746 742 757

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 28 (85 kg)

640
589

735
661

744 770
727

861
811 797

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 29 (85 kg)



 

 

Kenneth Riggberger 

 

 

 

 

540

418

716
678

730

650

722
780

828

745

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Lyft 30 (85 kg)




