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 nybliven pensionéar pa
tio traningspass oka sin explosivitet pa 50 kg, 60 kg, 70 kg, 80 kg, 90 kg samt 100 kg i
bankpress? Tréningsutrustningen som anvéands var 1080 Quantum i évningen bénkpress. En
forsoksperson har genomfort projektet. Skillnaden med 1080 Quantum och en skivstang ar att i
1080 Quantum har man samma belastning under hela forflyttningsstrackan medan nér man trénar
med en skivstang ar det tungt i borjan och sedan accelererar stangen. | 1080 Quantum kan man
stélla in olika hastigheter som hjélper till nar man bromsar stangen.

Resultat

Testerna visar stora 6kningar framfdrallt excentriskt men dven stora 6kningar i den koncentriska
fasen framforallt pa de tyngre belastningarna. Stora forbattringar i effekter, hastigheter,
topphastigheter samt tid till topphastighet.

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

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

Upplagg

Utrustning: Skivstang

Ovning: Bankpress

Test belastningar 50 kg, 60 kg, 70 kg, 80 kg, 90 kg, 100 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 métt i meter/sekund koncentriskt

tpV(sek) = Tid till topphastighet



Traningen som genomférdes.

Traningspass Serier Reps Belastning  Total belastning koncentriskt
Pass 1 4 6 61 kg 1464 kg
Pass 2 4 6 63 kg 1512 kg
Pass 3 4 6 65 kg 1560 kg
Pass 4 4 6 65 kg 1560 kg
Pass 5 4 6 67 kg 1608 kg
Pass 6 4 6 67 kg 1608 kg
Pass 7 4 6 69 kg 1656 kg
Pass 8 4 6 69 kg 1656 kg
Pass 9 4 6 69 kg 1656 kg
Pass 10 4 6 69 kg 1656 kg

Total belastning under traningsperioden koncentriskt 15936 kg

Nedan den procentuella forandringen fran test 1 till test 2 pa 50 kg. Har ar det stora foérandringar i
den excentriska fasen genom att man vagar slappa vikten i hogre hastighet mot bréstkorgen
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Nedan den procentuella forandringen fran test 1 till test 2 pa 60 kg. Pa denna belastning lyckades det
inte att halla tillrackligt hog hastighet vilket ledde till forsdmringar pa just denna belastning. Har var
det bra 6kningar i den koncentriska fasen framforallt i topphastighet
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Nedan den procentuella forandringen fran test 1 till test 2 pa 70 kg. P& denna belastning blev det
mycket battre excentriskt dar forsokspersonen verkligen vagade slappa stangen till brostet.
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Nedan den procentuella férandringen fran test 1 till test 2 pa 80 kg. Aven hdr mycket stora
forbattringar i den excentriska fasen
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Nedan den procentuella forandringen fran test 1 till test 2 pd 90 kg. Stora forbattringar i den
koncentriska fasen.
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Nedan den procentuella férandringen fran test 1 till test 2 pa 100 kg. Pa denna belastning kommer de
storsta forbattringarna koncentriskt.
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Sammanstdlning pa hela testen och summan av forbattringarna pa alla belastningar. De storsta
forbattningarna kommer i den excentriska fasen. Men dven mycket stora forbattringar i den
koncentriska fasen bade i effekt, hastighet, topphastighet samt tid till topphastighet.

Forandring hela testen
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Sammanstallning genomsnittseffektutvecklingen koncentriskt pa alla belastningar. De storsta
Okningarna ar pa de tyngsta belastningarna men dven en god utveckling pa ovriga belastningar.
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Sammanstallning genomsnittshastigheten koncentriskt pa alla belastningar
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Sammanstéllning topphastigheten koncentriskt pa alla belastningar.
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Sammanstallning genomsnittseffektutvecklingen excentriskt pa alla belastningar.
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Nedan ser man forandringarna pa effektkurvan.

Bénkpress
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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 69 kg ar det anmarkningsvart att man far en
sadan overforing till skivstang och framfor allt pa de tyngre belastningarna.

Vid traningen 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 félja med stangen i traningsfasen leder det
till en hog hastighet i den excentriska fasen som sedan ska bromsas och 6vergar till en koncentrisk
fas.

Denna tréning har lett til stora 6kningar i effektutveckling pa vissa av belastningarna vid testtillfallet.
Man lar helt enkelt nerv muskelsystemet intermuskulart att 6ka hastigheten och pa sa satt skapar en
hogre formaga till den koncentriska fasen.

Vid 6kad alder blir det en naturlig nedsattningar av muskelstyrka och kapacitet. Framforallt forlorar
man snabba fibrer. For att stimulera det som finns kvar maste man trana maximalstyrka vilket
innebar att hoga belastningar under traningarna ar ett maste for en bra utveckling.

Att en pensinar pa 65 ar och 5 manader kan gora dessa 6kningar visar att med ratt traning i det har
fallet 1080 Quantum kan det bli en positiv 6kning i explosivitet och effektutveckling. Med samma
traningsprinciper och belastningar kan man givetvis fa stora 6kningar om man anvander sig av en
skivstang. Det viktigaste ar att man i traningsprocessen tar i maximalt och med maximal hastighet i
rorelsen.

Kenneth Riggberger



