RIGGBERGER

Traning i bankpress i Smithmaskin 50 kg.

En traningsperiod har genomforts under perioden
Har kommer traningsupplagget.

Smithmaskin

Datum Belastning Onsdagar dessa veckor samma belastning med fri stang
2026-01-03 50 kg X
2026-01-10 50 kg X
2026-01-18 50 kg X
2026-01-31 50 kg X
2026-02-07 52,5 kg X
2026-02-14 52,5 kg X
2026-02-28 52,5 kg X
2026-03-07 52,5 kg X
2026-03-14 52,5 kg X
2026-04-04 52,5 kg X
2026-04-11 55 kg X
2026-04-18 55 kg X
2026-04-26 55 kg X
2026-05-02 55 kg X
2026-05-09 57,5 kg X
2026-05-17 57,5 kg X
2026-05-24 57,5 kg X
2026-05-30 57,5 kg X
2026-06-13 57,5 kg X
2026-06-21 57,5 kg X
2026-07-26 57,5 kg X
2026-08-01 57,5 kg X
2026-08-10 60 kg X
2026-08-16 60 kg X
2026-08-22 60 kg X
2026-09-06 60 kg X
2026-09-12 60 kg X
2026-09-19 60 kg X
2026-10-03 62,5 kg X
2026-10-11 Test 50 kg X



Har har jag jamfort 2026-01-03 50 kg med 2026-10-11 50 kg.
8 serier x 3 repetitioner.

Vad blev det for fordandringar?

Koncentriskt

Mit faktorer 3 jan 11 okt Forandring %
Stricka cm 44,78 45,25 + 1,0
Tid sek 0,999 0,583 +41,6
AV genomsnittshastighet m/s 0,461 0,778 + 68,8
pV topphastighet m/s 0,699 1,073 + 53,5
AP genomsnittseffekt Watt 238 433 + 82,3
AF genomsnittskraft Newton 515 557 + 8,2
pV/tpV toppacceleration m/s2 4,82 8,19 + 70,0
AV/tid genomsnittsacceleration m/s2 0,490 1,339 +173,3
Kilo/sek 52,0 85,9 +65,2
Newton/sek 537 958 +78.4
Watt/sek 253 746 +194,7

Den viktigaste faktorn &r tiden vid pass 3 jan var tiden 0,99 sekunder och 11 okt 0,58 sek en
minskning av tiden med 0,41 sek. Trots att strickan var 0,47 cm langre. Detta innebér att den
aktive har forflyttat stdngen 0,47 cm léngre stricka pd 0,41 sek kortare tid.

Denna fordndring leder till att hastigheter, effekter, krafter och acceleration forbattrades
mycket. Vilket visar att explosiviteten har forbattrats pa denna belastning med den tréning
som har genomforts.

Effektokningen kommer framfor allt fran hogre hastighet. Medelkraften 6kar ocksa, men
betydligt mindre. Oktoberpasset visar darfor en klart battre formaga att utveckla effekt
mot samma belastning.



Excentriskt

Mat faktorer 3jan 11 okt Foérandring %
Stracka cm 46,40 45,37 -2,2

Tid sek 0,532 0,420 +21,1

AV genomsnittshastighet m/s 0,882 1,115 +26,4

APn genomsnittseffekt Watt 509 712 + 39,9

AFn genomsnittskraft 575 631 +9,7

AVn/tid genomsnittsacceleration m/s2 1,699 2,811 +65,4
Kilo/sek 95,3 122,8 +28,8
Newton/sek 1101 1566 +42,3

Har blev strackan nagot kortare 1,03 cm tiden daremot minskade med 0,112 sek. Det
innebar att den aktive har vagat att slappa stangen med kortare tid &ven om det skiljer
lite i stracka. Aven har paverkar tiden de flesta mat faktorerna som effekt, kraft,
hastighet och acceleration.

En annan faktor som man maste ta hansyn till och det ar rérelsemangden. Har 6kade
rorelsemangden fran 44,1 kg m/s till 55,8 kg m/s. Detta innebar att den hogre rorelsen
mangden och hastigheten okar pa vag mot brostet. Som paverkar den aktives formaga
att bromsa vikten samt att hantera DIS momentet (Dynamisk isometrisk styrka). Som
bor vara sa kort som mojligt for att fa till en snabb dverforing till den koncentriska fasen.

Aven formagan att halla alla serier p&4 samma niva forbéattrades.
Fran serie 3 till serie 8 sjunker:

e AP cirka 29 % i januari, jimfort med 3 % i oktober.
e AV cirka 27 % i januari, jamfort med 2 % i oktober.

Den aktive har alltsd bade hojt prestationsnivan och blivit béttre pa att upprepa snabba lyft
genom passet.



Belastningen har stegyvis okat fran 50 till 62,5 kg, vilket &r 25 %, samtidigt som tréning
med fri stang finns noterad pa onsdagarna. Vid ater testet pa 50 kg ar prestationen klart
hogre.

Det ar forenligt med forbattrad styrka, koordination och formaga att upprepa explosiva
Lyft.

Den starkaste slutsatsen ar anda tydlig: den aktive flyttar samma 50 kg 6ver nastan
samma stracka pa betydligt kortare tid och behaller denna férmaga mycket battre
genom hela passet.

Koncentriskt flyttar den aktive samma belastning éver en nagot langre stracka pa
betydligt kortare tid. Hon behaller ocksa hastighet och effekt mycket battre genom
passet. Det visar forbattrad explosiv prestation och formaga att upprepa den. AP/APn
Okar eftersom den koncentriska effekten utvecklas mer &n den excentriska.

Excentriskt genomfor den aktiv rorelsen snabbare och med hogre effekt 6ver en nagot
kortare stracka.

Den samlade slutsatsen ar att traningsperioden har gett snabbare rorelser, hogre
effekt och battre bibehallen prestation i Smithbankpress.

1. Maximal hastighetsintention i binkpress

Gonzélez-Badillo, J. J., et al. (2014). Maximal intended velocity training induces greater
gains in bench press performance than deliberately slower half-velocity training. European
Journal of Sport Science, 14(8), 772-781.

Artikel och abstract

Under sex veckor jaimfordes bénkpresstraning med maximal koncentrisk hastighet med
traning vid ungefdr halva den maximala hastigheten. Gruppen med maximal hastighet
forbattrade 1RM mer: 18,2 % mot 9,7 %, och forbattrade ocksé hastigheten mot givna
belastningar mer.

2. Direkt dterkoppling kan hdja prestationen

Weakley, J., et al. (2020). Show Me, Tell Me, Encourage Me: The Effect of Different Forms of
Feedback on Resistance Training Performance. Journal of Strength and Conditioning
Research, 34(11), 3157-3163.

Artikel och abstract

Tolv rugbyspelare genomforde kndbodj med visuell aterkoppling, muntlig information om
hastigheten, uppmuntran eller utan &terkoppling. Aterkopplingsvillkoren gav hdgre
stdnghastighet @n kontrollvillkoret.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24734902/?utm_source=chatgpt.com
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33105366/?utm_source=chatgpt.com

3. Begrinsad hastighetsforlust kan gynna explosiv utveckling

Pareja-Blanco, F., et al. (2017). Effects of velocity loss during resistance training on athletic
performance, strength gains and muscle adaptations. Scandinavian Journal of Medicine &
Science in Sports, 27(7), 724-735.

Artikel och abstract

Tva grupper trdnade kndboj med antingen 20 % eller 40 % tilliten hastighetsforlust inom
serien. Gruppen med mindre hastighetsforlust fick liknande styrkedkning och storre
forbattring av vertikalhopp, trots cirka 40 % firre repetitioner. PubMed

4. Vila mellan serierna paverkar triningsforutsittningarna
Grgic, J., et al. (2018). Effects of Rest Interval Duration in Resistance Training on Measures

of Muscular Strength: A Systematic Review. Sports Medicine, 48(1), 137-151.
Artikel och abstract

Oversikten behandlar hur vilans lingd paverkar styrkeutvecklingen och stodjer lingre vila for
att maximera styrkeokningar hos trinade personer. Den ger stod for att Aterhiimtningen
mellan serierna ir en viktig del av uppligget.

Forskningsstodet ér alltsa tydligast for att forsoka lyfta maximalt snabbt koncentriskt,
anvinda iterkoppling och begrinsa hastighetsforlusten.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27038416/?utm_source=chatgpt.com
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27038416/?utm_source=chatgpt.com
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28933024/?utm_source=chatgpt.com

