Abstrakt

Bakgrund. Inom idrotten stravar ménga tranare att optimera traningsprocessen.
Min fragestallning har varit: Ar det nagons skillnad i effektutveckling om man tranar
4 serier x 6 repetitioner jamfort med 8 serier x 3 repetitioner.

1 trdningspass 4 serier X 6 repetitioner jamfordes med 1 traningspass 8 serier x 3 repetitioner
med 80 kg i bankpress dar man flyttat skivstadngen i maximalhastighet utan att bryta rorelsen.
Alla resultat &r medelvardet pa alla 24 lyften.

Resultat

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

Sammanstallning efter alla diagrammen.



Sammanstallning test

Upplagg

Utrustning: Skivstang

Ovning: Bankpress

Test belastningar 80 kg

Utférande 1 4 serier x 6 repetitioner

Utférande 2 8 serier x 3 repetitioner
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
pV(m/s) = Topphastigheten matt i meter/sekund koncentriskt

tpV(sek) = Tid till topphastighet matt i sekunder koncentriskt



Genomsnittseffekt AP(W) medelvarde alla lyft koncentriskt

AP[W] medelvarde 24 lyft

3 X 8 REPS 4 X 6 REPS

Genomsnittseffekt APn(W) medelvarde alla lyft excentriskt

APn[W] medelvarde 24 lyft

3 X 8 REPS 4 X 6 REPS



Topphastighet pV(m/s) medelvirde alla lyft koncentriskt

pV[m/s] medelvirde 24 lyft

3 X 8REPS 4 X 6 REPS

Tid till topphastighet tpV(s) medelvarde alla lyft koncentriskt

tpV([s] medelvarde 24 lyft

3 X 8REPS 4 X 6 REPS



Genomsnittshastighet AV(m/s) medelvirde alla lyft koncentriskt

AV[m/s] medelvarde 24 lyft

3 X 8REPS 4 X 6 REPS

% fordandring medelvarde alla lyft.

% skilland 3x8 + 4x6

AP[W] AV[M/S] PVIM/S] TPVIS] APN[W]



% skillnad mellan lyft 1 och lyft 3

% skillnad mellan lyft 1 och lyft 3

13,9%

8,3%

SERIE1 SERIE2 SERIE 3 SERIE4 SERIE S SERIE6 SERIE7 SERIE8

% skillnad mellan lyft 1 och lyft 6

% skillnad lyft 1 och lyft 6

SERIE1 SERIE 2 SERIE 3 SERIE 4



Traningstid 24 lyft koncentriskt/excentriskt/totalt

Traninstid 24 lyft

CON ECC TOTALT

W 4x6 W 3x8

Kilo/sekund 24 lyft koncentriskt/excentriskt/totalt

Kilo/sekund 24 lyft

CON ECC TOTALT

m4x6 m3x8



Alla lyft koncentriskt

Alla lyft excentriskt




Sammanstallning

Nar man tranar i maximala hastigheter tappar man oftast redan efter 1 repetition i bankpress. | vissa
serier ar det dven mojligt att klara 2 repetitioner innan man tappar i effekt. Traningsvikten i det har
fallet ligger runt 75 % av 1 RM. Vilket gor det mojligt att flytta 80 kg 6 ganger. Nar det géller
powetraning ar det effekten som man ar ute efter inte antalet lyft som ar mojligt med en belastning.

| béankpress ar det forhallandevis sma muskelgrupper som arbetar. Det kanske ar detta som gora att
man tappar i effekt redan efter 1 eller ibland efter 2 lyft. Vid dessa matningar sa var det i 1 serie hela
81,3 % skillnad mellan forsta och sista lyftet nar man tranade med 6 repetitioner. Nar man tranade
med 3 repetitioner blev det i 1 serie en skillnad mellan férsta och sista lyftet pa 13,9 %. Det ar en
stor skillnad pa effektforlusten nar man tranar 4 x 6 reps jamfort om man tranar 8 x 3 reps.

Vid dessa matningar var det topphastigheten dar man tappade mest hela 17,9 %. Om man jamfor
med medelvardet pa alla 24 lyften. Det var dven stor skillnad pa effektutveckling och
genomsnittshastigheten. Det som paverkade minst var tiden till topphastighet och effektutvecklingen
i den excentriska fasen. Det var dock en liten skillnad.

Nar det galler traningstiden tog det 2 sekunder kortare tid att gora alla lyften med 8 x 3 reps. Nar
man raknar pa kilo/sekund var det totalt sett 5 kilo mer/sekund vid 8 x 3 reps.

Vad kan man da dra for slutsatser om detta? Om man ar ute efter power bér man hitta det antal
repetitioner som ger mest effekt pa hela tréaningspasset. Att 4 x 6 reps gav mindre effekt an 8 x 3 reps
ar ju uppenbart. Sedan kan det vara jobbigt mentalt att trana 8 serier. Det optimala kanske ar 6 x 4
reps eller en annan variant som 2 x 4 reps 2 x 3 reps 2 x 2 reps dar man dven okar belastningen.

Nu ar detta en matning i power. Vill man bygga muskelmassa sa ar det nagot helt annat. Fér mig ar
denna extremt tuff traningsform som till for aktiva med en gedigen bakgrund i traning. Dar den kan
vara lamplig fran senare delen av junioralder runt 21 ar till senioralder. Var denna traningsform ska
ligga i traningsplaneringen det kan det vara olika uppfattning om givetvis.

Jag har tidigare gjort méatningar nar det galler knabdjning har ser det helt annorlunda ut. Jag far
aterkomma med dessa matningar vid ett senare tillfalle.

Kenneth Riggberger
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