Abstrakt

Bakgrund. Inom idrotten stravar manga tranare att optimera traningsprocessen.

Min fragestallning har varit: Ar det nagons skillnad i effektutveckling om man tranar
bankpress utan att stanna rorelsen under 6 repetitioner eller om man gor en liten paus
mellan varje repetition?

En serie genomfordes pa 80 kg i bankpress dar man flyttat skivstangen i maximalhastighet
utan att bryta rérelsen det vill saga 6 repetitioner i ett strack. Jamfort med en serie pa 80 kg
dar man efter varje repetition stannar i startlaget och darefter gor ytterligare ett lyft osv. tills
man gjort alla 6 lyften.

Resultat

Testerna visar mycket stora skillnader i bade effekt och topphastighet. Sma skillnader i tid till
topphastighet. Storsta skillnaden var i den excentriska fasen.

Sammanstéllning efter alla diagrammen.



Sammanstallning test

Upplagg
Utrustning:
Ovning:

Test belastningar
Utférande 1

Utférande 2

Skivstang

Bankpress

80 kg

6 reps utan att stanna rorelsen

6 reps dar man stannar i utgangslaget efter varje lyft

Testutrustning: MusclelLab 4010

Matning

AP(W) = Genomsnitts power matt i watt koncentriskt
APn(W) = Genomsnitts power matt i watt excentriskt
pV(m/s) = Topphastigheten matt i meter/sekund koncentriskt

tpV(sek) = Tid till topphastighet



Effektutvecklingen matt i watt AP(W) koncentriskt.
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Sma skillnader i de tva forsta lyften sedan okar differensen. Vid bagge serierna ser man att effekten

minskar och att sista lyftet ar klart simre an det forsta. Daremot kan man halla en hogre effekt om

man inte stannar rorelsen.
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Effektutvecklingen matt i watt AP(W) excentriskt.

APn(W) 80 kg
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Har okar skillnaderna mer, men istéllet for att tappa effekt som man gor koncentriskt 6kar man
effekten nar man inte bryter rérelsen. Nar man stannar efter varje lyft ar blir effekten dramatiskt
samre och man ligger ungefar pa samma effekt i varje Iyft.

% skillnad APn(W) excentriskt

% skillnad APn(W)

50,0%
50,0%
45,0% 42,5% 42,0% 41,3%
40,0% 36,0%
35,0%
30,0% 25,7%
25,0%
20,0%
14,6%
15,0%
10,0%
5,0%
0,0%
Lyft1 Lyft 2 Lyft3 Lyft4 Lyft5 Lyft6 Medelvirde

Medelvardet ar 36,0 %



Topphastigheten métt i meter/sekund pV(m/s) koncentriskt.

pV(m/s) 80 kg
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Aven topphastigheten r hégre nir man inte bryter rérelsen. Man tappar snabbare nir man stannar

rorelsen vid varje lyft.
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Tid till topphastighet métt i sekunder tpV(m/s) koncentriskt
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I tid till topphastighet ar det mycket sma skillnader dven har tappar man efter varje lyft.

% skillnad tpV(s) koncentriskt.
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Sammanstallning.

Det ar viktigt att man utfor rorelsen pa det mest effektiva sattet nar man tranar styrka. Framforallt
nar man vill utveckla power. Detta lilla projekt visar stora skillnader i effektutveckling koncentriskt.
Storst skillnad i effektutveckling var det i den excentriskt fasen. Det var dven stora skillnader i
topphastighet. | tid till topphastighet var det mycket sma skillnader.

Vi vet att en hog hastighet i den excentriska fasen dven ger forbattringar i den koncentriska fasen.
Nar man tranar utan att bryta rorelsen blir traningspasset effektivare an nar man bryter rérelsen vid
varje lyft. Jag har tidigare dven gjort projekt hur det ser ut vid bentrdaning och det ar samma tendens
att det blir hogre effektutveckling om man inte bryter rérelsen dven har ar det storst skillnad i den
excentriska fasen.

Detta ar bara 1 serie normalt blir det 3 — 4 serier till i ett traningspass. Slar man sedan ut detta pa
vecka for vecka och manad for manad blir det ratt manga lyft som genomfors.

Kenneth Riggberger

Elittranare

RIGGBERGER
Q SPORT



