Abstrakt

Bakgrund. Inom idrotten stravar manga atleter att forbattra sin maximala férméga i styrka i ett
antal 6vningar med olika redskap. Min fragestallning har varit: Kan en pensionar pa 66 ar
forbattra sin explosiva formaga samt sin maximala formaga pa tio traningspass? Pa
belastningarna 50 kg, 60 kg, 70 kg, 80 kg samt 90 kg i bankpress? Traningsutrustningen som
anvands var 1080 Quantum i 6vningen bankpress. En forsoksperson har genomfort projektet.
Tréningen som har utforts ar isokinetiskt tréning med en nedsatt hastighet i den koncentriska fasen
till 0,2 meter/sekund. Vilket innebar oavsett hur mycket man tar i gar det inte att flytta stangen
fortare &n 0,2 meter/sekund. | den excentriska fasen har installningen varit 3,0 meter/sekund vilket
innebdr att man sjalv styr vilken hastighet man har. Tréningen har utforts i en Smithmaskin
kopplat till 1080 Quantum medan testen har utforts med en fri stang.

Resultat

Testerna visar mycket stora okningar bade koncentriskt som excentriskt pd samtliga
testbelastningar. Storsta 6kningarna ar pa de tyngsta belastningarna. Stora forbattringar i effekter,
hastigheter, topphastigheter samt tid till topphastighet.

Sammanfattning.
Tio traningspass ha genomforts 2 ganger/vecka mandag och torsdag. Under traningsperioden

har belastningarna dkats nar det varit mojligt. Att 6kningarna i testen har blivit sa stora ar
forvanande med tanke pa alder och den relativt korta traningsperioden.




Sammanstallning test

Upplégg

Utrustning: Skivstang

Ovning: Bankpress

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

Antal forsok 2-3 stycken dar det basta resultatet sparades
Utférande: Maximal insats bade koncentrisk som excentriskt
Testutrustning: MusclelLab 4010

Matning

AP(W) = Genomsnitts power matt i watt koncentriskt

APn(W) = Genomsnitts power matt i watt excentriskt

AV(m/s) = Genomsnittshastigheten matt i meter/sekund koncentriskt

AVn(m/s) = Genomsnittshastigheten matt i meter/sekund excentriskt

pV(m/s) = Topphastigheten matt i meter/sekund koncentriskt

tpV(sek) = Tid till topphastighet



Traningen som genomférdes.

Traningspass Serier Reps Belastning  Total belastning koncentriskt
Pass 1 4 6 55 kg 1320 kg
Pass 2 4 6 57 kg 1368 kg
Pass 3 4 6 59 kg 1416 kg
Pass 4 4 6 61 kg 1464 kg
Pass 5 4 6 63 kg 1512 kg
Pass 6 4 6 65 kg 1560 kg
Pass 7 4 6 67 kg 1608 kg
Pass 8 4 6 67 kg 1608 kg
Pass 9 4 6 67 kg 1608 kg
Pass 10 4 6 67 kg 1608 kg

Total belastning under traningsperioden koncentriskt 15072 kg

Nedan den procentuella forandringen fran test 1 till test 2 pa 50 kg. Har ar det stora forandringar i
den koncentriska fasen i effekt, hastighet samt i topphastighet. Mindre 6kningar i tid till
topphastighet och i den excentriska fasen
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Nedan den procentuella férandringen fran test 1 till test 2 pa 60 kg. Pa denna belastning var det stora
forbattringar bade koncentriskt som excentriskt.
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Nedan den procentuella forandringen fran test 1 till test 2 pa 70 kg. P& denna belastning 6kade
forbattringarna ytterligare och framforallt i den excentriska fasen men aven i den koncentriska fasen
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Nedan den procentuella férandringen fran test 1 till test 2 pa 80 kg. Har borjar det bli osannolika
forbattringar framforallt i den koncentriska fasen men dven mycket stora forbattringar i den

excentriska fasen
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Nedan den procentuella forandringen fran test 1 till test 2 pa 90 kg. Pa denna belastning ar det dnnu
storre forbattringar i den koncentriska fasen och ndgot mindre i den excentriska fasen.
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Sammanstalning pa hela testen och medelvardet av forbattringarna pa alla belastningar. De storsta
forbattningarna kommer i den koncentriska fasen. Men daven mycket stora forbattringar i den
excentriska fasen fasen bade i effekt, hastighet. Det som ar intressant ar att topphastigheten har
Okat sa mycket samtidigt som tiden till topphastighet har minskat. Hogre topphastighet pa kortare tid
det ar det man vill at.
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Sammanstallning genomsnittseffektutvecklingen koncentriskt pa alla test belastningar. De storsta
Okningarna ar pa de tyngsta belastningarna men dven en god utveckling pa ovriga belastningar.

AP[W] koncentriskt

111,0%
120,0% O

93,6%
100,0%

80,0%

0,
60,0% 51,0%

0,
40,0% 27,1% 31,9%

20,0%

0,0%
50kg 60kg 70kg 80kg 90 kg




Sammanstallning genomsnittshastigheten koncentriskt pa alla test belastningar. Storst 6kning pa de
tyngsta belastningarna.

AV[m/s] koncentriskt
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Sammanstallning topphastigheten koncentriskt pa alla test belastningar. Storst 6kning pa de tyngsta
belastningarna.
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Sammanstallning tid till topphastigheten koncentriskt pa alla test belastningar. Storst 6kning pa de
tyngsta belastningarna.

tpV[s] koncentriskt

29,5%
)
30,0% 27,5%

25,0% 21,1%

20,0%

15,0%

7,7%
10,0% e

3,0%
5,0%

0,0%
50kg 60 kg 70kg 80 kg 90kg

Sammanstallning genomsnittseffektutvecklingen excentriskt pa alla test belastningar. Stérst 6kning
pa de tyngsta belastningarna.

APn[W] excentriskt
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Sammanstéallning genomsnittshastigheten excentriskt pa alla test belastningar. Stérst 6kning pa de

tyngsta belastningarna.

AVn[m/s] excentriskt
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Nedan en sammanstallning pa topphastigheterna pa de olika test belastningarna

pV(m/s) koncentriskt
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Nedan en sammanstallning pa tid till topphastighet pa de olika test belastningarna. Har ser man hur
tiden till topphastighet minskar och de stérata forandringarna ar pa de tyngre belastningarna
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Nedan % forandringar pa 1 RM. Vilket innebar att traningen gav en forbattring pa att lyfta en vikt en
gang maximalt. Max avg power &r ett genomsnitt pa hela testen. Extrenal load ar den belastning som
man utvecklar storst effekt dven hir en 6kning. Styrka/Snabbhetsfaktorn ar ditt egna forhallade
mellan din férmaga att utveckla stora effeter pa laga och tunga belastningar. | det hér fallet 6kade
styrke faktorn.
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Nedan ser man férandringarna pa effektkurvan. De bla kurvan &r det test 1 och den réda kurvan ar
test 2. Har kan man se att det ar forbattringar 6ver hela skalan.
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Nedan ar det bade kraft och effektkurvan som visas. Denna visar att hastigheten har forbattrats 6ver
hela skalan. Samt att dven kraften har forbattrats
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Sammanfattning.

10 tréningpass pa 5 veckor i 1080 Quantum har lett till stora forbattringar i explosivtet koncentriskt
pa samtliga belastningar dar de storsta forbattringarna ar pa de tva tyngsta belastningarna. Med
tanke pa att den storsta traningsbelastningen har varit 67 kg ar det anmarkningsvart att man far en
sadan overforing till skivstang och framfor allt pa de tyngre belastningarna.

Vid tréaningen har man fatt hjalp av hastighet i den excentriska fasen om man slapper stangen sa drar
den ivdg mot golvet med 3 meter/sekund. Om man vagar f6lja med stangen i traningsfasen leder det
till en hog hastighet i den excentriska fasen som sedan ska bromsas och overgar till en koncentrisk
fas. Eftersom detta &r isokinetisk traning med nedsatt hastighet till 0,2 meter/sekund blir den
koncentriska fasen mycket langsam. Det som &r viktigt vid denna typ av traning ar att man tari allt
vad man har trots att stangen inte gar att flytta fortare dn 0,2 meter/sekund. Detta leder till lang
anspanningstid samt god rekrytering av muskelfibrer och férmodligen aven till hypertrofi = 6kning av
muskelmassan.

Denna traning har lett till stora 6kningar i effektutveckling pa samtiliga belastningar vid testtillfallet.
Och framforallt pa de tyngre belastningarna.

Vid 6kad alder blir det en naturlig nedsattningar av muskelstyrka och kapacitet. Framforallt férlorar
man snabba fibrer. For att stimulera det som finns kvar maste man trana maximalstyrka vilket
innebar att héga belastningar under trdningarna ar ett maste fér en bra utveckling. Aven isokinetisk
traning med lag hastighet koncentriskt verkar vara ett bra satt att forbattra bade sin explosiva styrka
som sin maximalstyrka

Att en pensindr pa 66 ar kan gora dessa 6kningar visar att med ratt traning i det héar fallet 1080
Quantum kan det bli en positiv 6kning i explosivitet och maximalstyrkeutveckling.

Innan test 1 genomférdes bankpress traning under hésten och i mitten pa december 2015 klarade
forsokpersonen i traning att genomfora 4 serier x 6 repetitioner pa 85 kg. Ett maxtest i bankpress
genomfordes dven det i mitten av december dar forsdkspersonen tog 100 kilo som max = 1 RM. Det
man kan sdga ar att forsdkspersonen var val forberedd och bra tranad innan férsta testen
genomfoérdes i slutet av december 2105.



Tester fore och efter traningsperiod.
Varfor ska man gora det?

En forsta test ar ditt utgangslage sa har bra ar du! Sedan ska det goras en traningsperiod oavsett hur
lang den ar. Efter avslutad traningsperiod gér man test tva. Vad har hant? Hur bra var
traningsprogrammet? Fick man nagon utveckling? Eller hande ingenting?

Tester ar enbart till for att analysera traningsprocessen. Och att man testar det som ar relevant for
det man tranar for att forbattra. Om inte traningsupplagget ger utveckling sa maste man dndra sa det
ger utveckling. Det trdnas en hel del i landet, men hur manga har koll pa vad som hiander med
utvecklingen om man inte testar fore och efter traningsperiod.

Vi har sedan 60 talet jagat kilo inget fel med det. Ju hogre maxkapacitet man har ju storre
forutsattningar har man for att utveckla hoga power varden oavsett belastning.

Nu har jag gjort en test pa mig sjalv i bankpress for att utvardera ett tréaningsredskap. Det bérjade
med en test i bankpress pa belastningarna 50 kg, 60 kg, 70 kg, 80 kg och 90 kg med fristang. Dar man
forsoker att flytta vikten sa snabbt man kan for att fa hoga power varden. Har far man fram effekter,
krafter, hastigheter samt topphastigheter och tid till topphastigheter. Ett bra matverktyg som
utgangslage.

Planen var nu att trédna 10 pass under 5 veckor. Vilket innebar 2 pass/vecka. Mandag och torsdag sa
man far lite vila mellan passen. Ovningen &r bankpress. Utrustningen som ska utvirderas dr 1080
Quantum en ny svensk uppfinning. Som bestar av tva robotar med en Smithmaskin mellan de bada
robotarna. Traning utfors med 4 serier x 6 repetitioner pa en belastning fran 55 kg till 67 kilo.

Traningsformen ar isokinetisk traning vilket innebar att man begransar hastigheten till i mitt fall 0,2
meter/sekund i rorelsen. Det innebaér i sin tur att hur mycket du &n tar i sa gar det inte att flytta
stangen fortare an 0,2 meter/sekund. Vilket i sin tur innebar att det blir en grymt langsam rérelse och
givetvis en lang anspanningstid. Om man da trénar i slowmotion kan man da férbattra sin power
formaga som bygger pa att flytta en skivstang sa snabbt man kan. Och med en fri stang. Pa mig
verkar det ha fungerat for de 6kningar jag fick i power utveckling ar helt otroliga.

Kenneth Riggberger
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