RIGGBERGER

Del 3. Bankpress. Belastningarna skulle ligga inom 70 % till 82,5, % av 1 RM. Enligt traningslaran ar
det maximalstryka. Traning mellan 70 % till 100 % av 1 RM. Huvuddelen av denna traning var i det
lagre omradet av maximalstyrkan.

Upplagg

70 kg 6 reps, 72,5 kg 5 reps 75 kg 4 reps 77,5 kg 3 reps 80 kg 2 reps 82,5 1 reps 82,5 kg 1 reps 80 kg
2 reps 77,5 kg 3 reps 75 kg 4 reps 72,5 kg 5 reps 70 kg 6 reps

Vilan Iag runt 2, 30 minuter mellan varje serie.
Fran 6 reps till 1 reps lades det pa 2,5 kg fran 1 reps till 6 reps togs det av 2,5 kg.
Fragestallning: Kan man Gka effekten med 3 pass pa 8 dagar med denna typ av traning?

Alla lyft mattes och det jag har tittat pa ar effektutveckling koncentriskt och excentriskt,
topphastigheten koncentriskt, tid till topphastighet koncentriskt, traningstid samt kilo/sekund.

Resultat
Det blev klara forbattringar i effektutveckling fran pass 1 till pass 2 och fran pass 2 till pass 3.

Sammanstéllning kommer efter alla diagrammen.



Genomsnitteffekten koncentrisk medelvardet pa lyften i alla serierna. Pass 1 bla linje. Pass 2 réd linje.
Pass 3 gron linje
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Genomsnittseffekten excentriskt medelvarde pa lyften i alla serierna
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Tid till topphastighet koncentriskt medelvarde
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Belastning i kilo dar jag raknar bade den excentriska och den koncentriska fasen.

Belastning 6 230 kilo/ traningspass

Belastning i kilo koncentriskt/excentriskt
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Genomsnittseffekten AP(W) pa basta lyftet i varje serie koncentriskt

AP(W) basta lyftet i varje serie koncentriskt
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Genomsnittseffekten APn(W) pa basta lyftet i varje serie excentriskt

APn(W) basta lyftet i varje serie excentriskt
800
700
600 |ﬁ
. 500 N
g 400 L & \ == APn(W) pass 1
300 == APn(W) pass 2
== APn(W) pass 3
200
100
0
70kg 72,5 75kg 77,5 80kg 82,5 82,5 80kg 77,5 75kg 72,5 70kg
kg kg kg kg kg kg




Topphastigheten pV(m/s) pa basta lyftet i varje serie koncentriskt

pV(m/s) basta lyftet i varje serie koncentriskt
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Tid till topphastigheten tpV(m/s) pa basta lyftet i varje serie koncentriskt
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% forbattring pass 1 till pass 3
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Belastning i kilo dar 2 pass var extremt mycket traning innan de 3 passen som tranades och mattes
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Belastning i kilo

43990
12650 12650
6230 6230 6230
11-okt-17 16-okt-17 22-okt-17 25-okt-17 29-okt-17 Totalt




Sammanstallning

For att fa ett grepp om denna redovisning ar det viktigt att dven ta med de tva tréaningspass som var
innan dessa 3 traningspass som mattes. Dar traningen var 10-1 1- 10 med en belastning pa
12650/pass. Sedan 6vergick traningen till 6-1 1-6 med tyngre belastningar men farre repetitioner.
Traningen borjade 11 oktober och slutade den 29 oktober. Efter passet den 11 okt blev vilan 5 dagar
innan passet 16 okt efter det passet blev vilan 6 dagar. Innan pass 1 den 22 oktober. 2 dagars vila till
pass 2 och ytterligare 3 dagars vila till sista passet.

Med tanke pa den mycket korta traningsperioden och den forhallandevis langa vilan mellan passen
ar det anda mycket stora forbattringar. Mest utvecklades formagan att 6ka hastigheten i den
excentriska fasen. Bade i medelvarde och béasta lyftet. Aven koncentriskt blev det stora férbattringar
bade pa medelvardet och pa basta lyftet. Detta leder da till att dven topphastigheten forbattras. Den
faktor som verkar svarast att forbattra ar tiden till topphastighet men det blev dnda en bra
forbattring.

Tanken med powertraning ar att hela tiden forsoka forbattra effekter, topphastigheter och fa ned
tiden till topphastigheten. Helst vid varje traningstillfille. Inte alltid det lyckas. Men intentionen att
gora detta maste alltid ligga i bakhuvudet. | detta projekt har néstan all traning varit koncentrerad pa
bankpressen och lite grand pa andra 6vningar. Nar det géller elittraningen maste man ta hansyn till
den totala belastningen nar man planerar in sin power traning.

Jag har under flera ar testat av elitaktiva i bankpress och bendvningar dar man kan se deras
utveckling vecka for vecka med forbattrad power. Har maste man dven ta hansyn till all annan
traning som genomfors. Skulle power férmagan av nagon anledning bli samre kan det bero pa att den
andra traningen har blivit lite for mycket eller med for hog intensitet.

Nu ar detta maximalstyrketraning i den lagre skalan fran 70 % till 82,5 % av 1 RM. Nasta projekt blir
pa ett antal elitaktiva dar vi i stallet for bankpress kommer att trdna knaboj enligt ovanstaende
principer. Pa sikt dven pyramidtraning fran 75 % av 1 RM till 100 % av 1 RM. Men innan vi gor det
lagger vi lite bas med lite lagre belastningar.

Kenneth Riggberger



