Abstrakt

Bakgrund. Inom idrotten stravar manga att utveckla styrka och explosivitet. Denna méter man
genom fysiska tester dar man mater krafter, effekter, och hastigheter.

Min fragestéllning har varit kan man forbattra topphastigheten samt minska tiden till

topphastighet pa 10 traningspass i bankpress pa 75 % av 1 RM under 5 veckor. Hur
paverkas topphastigheten samt tiden till topphastighet med olika manga repetitioner.

Genomforande

10 traningspass genomfordes under 5 veckor traning mandag och torsdag i 6vningen
bankpress pa 75 % av 1 RM. 4 serier x 6 repetitioner. 10 minuters vila mellan serierna.

Resultat

Testerna visar stora och mycket stora forbattringar pa topphastigheten och en minskning av tid till
topphastighet. Stor skillnad i lyft 1 jamfort med lyft 6 bade i topphastighet som tid till
topphastighet.

Sammanfattning.

En langre sammanfattning finns efter alla diagrammen.



Upplagg
Utrustning:

Ovning:

Tranings belastning
Traning

Vila mellan serierna

Utforande:

Skivstang

Bankpress

75% av1RM

4 serier x 6 repetitioner
10 minuter

Flytta belastningarna i maximal hastighet koncentrisk
optimalt excentriskt

Testutrustning: MusclelLab 4010
Matning
pV(m/s) = Topphastigheten matt i meter/sekund koncentriskt

tpV(sek) = Tid till topphastighet koncentriskt



Nedan redovisas topphastigheten koncentriskt (pV m/s). Férandringen mellan traningspass 1 och

traningspass 10.

Serie 1
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Det som ar tydligt forutom forbattringarna ar att topphastigheten sjunker ju fler repetiitoner man

gor. Stor skillnad mellan lyft 1 och lyft 6.

% skillnad i pV(m/s) mellan pass 1 och pass 10 i de olika lyften
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Storsta 6kningen blev det i lyft 1. Medelvarde 29,0 %




Serie 2

pV(m/s) serie 2 skillnad pass 1 - pass 10
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Aven i serie 2 4r det stora férbattringar samt stor skillnad mellan lyft 1 och lyft 6

% skillnad i pV(m/s) mellan pass 1 och pass 10 i de olika lyften

% skillnad mellan pass 1 och pass 10 pV(m/s)
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Storsta 6kningen blev det i lyft 5. Klart storre forbattringar an i serie 1. Medelvarde 42,1 %



Serie 3

pV(m/s) serie 3 skillnad pass 1 pass 10
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Aven hér stora férbattringar

% skillnad i pV(m/s) mellan pass 1 och pass 10 i de olika lyften

% skillnad mellan pass 1 och pass 10 pV(m/s)
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| serie 3 blev det storst forbattringar i lyft 5. Medelvarde 36,6 %



Serie 4
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0,88

0,83 0,82

0,80

‘\0’73

= pV[m/s] pass 1

S0 0,54 051 W 057

e 0,36

== pV[m/s] pass 10

Aven stora forbattringar i serie 4

% skillnad i pV(m/s) mellan pass 1 och pass 10 i de olika lyften
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Stora forbattringar Medelvarde 43,8 %




Sammanfattning topphasigheter

Medelvardet for hela traningspassets forbattringar blev hela 37,8 % vilket ar stora forbattringar.
Svaret pa fragan om man kan forbattra sin topphastighet under 5 veckar med 10 tréningspass ar
besvarad med ja. En forutsattning for att detta ska ske ar att man har optimal hastighet excentriskt
samt att man har maximal hastighet i rorelsen koncentriskt samtidigt som man utfor rérelsen i ett
strack. (Powertranng) Har har vilan mellan serierna varit 10 minuter formodligen kan man vila nagot
mindre runt 7 minuter. Men om man vill vara pa den sdkra sidan kan man anvanda 10 minuters vila
mellan serierna.

Nasta faktor som ska redovisas ar tid till topphastighet tpV(s).

Serie 1

tpV(s) serie 1 skillnad pass 1 - pass 10
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0,95
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0,85 /
0,81
0,80 ) N

5 s 077 Twmos
o ’
S 0,75 4—tpV[s] pass 1
-
@ 0,70 0,74 == tpV[s] pass 10
0,70
0,68
0,65
/0,64
0,60
0,62
0,55
0,50
1 2 3 4 5 6

Aven har ser man att det tar ldngre tid ju fler repetitioner man gor. Aterkommer till detta lite langre
ned.



% skillnad i tpV(m/s) mellan pass 1 och pass 10 i de olika lyften

% skillnad mellan pass 1 och pass 10 tpV(s)
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Aven tiden till topphastigheten kan forbattras har ar forbattringarna mindre n vid matningarna pa

topphastigheten. Medelvarde 15,2 %

Serie 2
tpV(s) serie 2 skillnad pass 1 - pass 10
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Samma har tiden till tophastighet 6kar med antalet repetitioner




% skillnad i tpV(m/s) mellan pass 1 och pass 10 i de olika lyften

% skillnad mellan pass 1 och pass 10 tpV(s)
40,0% 37,0%
35,0% 32,9%
30,0% 27,5%
24,2%
25,0% 21,7%
<~ 18,3%
20,0%
15,0%
10,0%
5,0%
0,0%
1 2 3 4 5 6
| serie 2 blev det lite battre forattringar an i serie 1 Medelvarde 27,5 %
Serie 3
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Samma tendens som i serie 1 och 2



% skillnad i tpV(m/s) mellan pass 1 och pass 10 i de olika lyften

% skillnad mellan pass 1 och pass 10 tpV(s)
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Ungefdr samma forbattringar som i serie 2. Medelvarde 25,0 %

Serie 4
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Samma i serie 4 stora forbattringar.




% skillnad i tpV(m/s) mellan pass 1 och pass 10 i de olika lyften

% skillnad mellan pass 1 och pass 10 tpV(s)
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Aven i serie 4 stora forbattringar. Medelvirde 37,2 %
Sammanfattning tid till topphasigheter

Medelvardet for hela traningspasset forbattringar blev hela 26,2 % vilket ar stora forbattringar. Men
det ar ungefar 10 % minde an forbattringarna pa topphastigheten. Det verkar som det &r svarare att
forbattra sig i tid till topphastighet an forbattringar pa topphastigheten. Svaret pa fragan om man kan
forbattra sin tid till topphastighet under 5 veckar med 10 traningspass ar besvarad med ja. Med
denna genomférda power traning kan man uppenbarligen fa stora férbattringar bade pa
topphastighet som tid till topphastighet.

Ndista frdga man madste stdlla sig dr att om det ur power synpunkt smart att tréina 6 repetitioner pa
75 % av 1 RM. Ndr man ser pd alla diagrammen att bade topphastigheten sjunker fran repetition 1
till 6 dramatiskt och tiden till topphastighet 6kar fran repetition 1 till repetition 6.

Jag har i en tidigare pilotstudie visat att effekten 6kar totalt sett om man tranar 8 serier x 3
repetitioner i stallet for 4 serier x 6 repetitioner. Tittar man pa hur denna pilotstudie ser ut sa ar det
samma att 8 x 3 borde vara mer effektivt an 4 x 6 ur power synpunkt. Daremot kan det vara tvartom
om syftet ar hypertrofi forbattringar.



Jag har tittat pa hur mycket man tappar i topphastighet mellan lyft 1 och lyft 6. Samt hur mycket man
tappar om man jamfor lyft 1 med lyft 3.

% skillnad mellan (lyft 1 och lyft 6) (lyft 1 och lyft
3) pV(m/s)
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Har blir det dramatiska skillnader om man tranar 6 repetitioner eller om man tranar med 3
repetitioner.

Jag har adven tittat pa hur mycket man tappar i tid till topphastighet mellan lyft 1 och lyft 6. Samt hur
mycket man tappar om man jamfor lyft 1 med lyft 3.

% skillnad mellan (lyft 1 och lyft 6) (lyft 1 och lyft
3)
tpV(s)
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Har ar det betydligt mindre tapp an vid topphastigheten.Men det dr anda mycket stora skillnader.



Sammanfattning

Att topphastigheten och hur lang tid det tar att na topphastigheten vid power tréaning med
skivstanger och hantlar ar mycket viktig vid utvecklandet av ens power férmaga. Jag har tidigare dven
tittat pa power och dar blir det samma sak att 8 x 3 repetitioner ger mer effekt totalt sett 4n vad 4 x 6
repetitioner gor pa 75 % av 1 RM. Nu har jag redovisat den koncentriska fasen. Jag har dven
testutrustning dar man far fram peak power samt hur lang tid det tar att na peak power i den
excentriska fasen. | manga idrotter dr det bromsar och forflyttning inte bara rakt fram utan dven i
sidled. Vilket innebar att utvecklingen av den excentriska fasen ar lika viktig som den koncentriska
fasen. Om vi tar langd som exempel dr det s om man okar sin formaga att springa fortare fram till
plankan vilket ar att rekommendera sa maste samtidigt power férmagan utvecklas pa ett ben i taget
bade excentriskt som koncentriskt for att orka sta emot pa plankan med den nya hastigheten. Jag har
testat manga genom aren och den faktor som ar saimst utvecklat pa de flesta ar den excentriska
férmagan. Aven om manga har en god koncentrisk power fdrmaga. Jag far dterkomma med lite
pilotstudier dar man tittar pa den excentriska fasen.
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