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Sammanstallning av ett traningspass i bankpress

Traningen genomférdes med 4 serier x 6 repetitioner pa belastningen 80 kg med en vila pa 8
minuter mellan serierna. Alla repetitionerna utférdes i ett strack med maximal hastighet i
rorelsen. Ca: 75 % av 1 RM

Hur ser det ut i de olika serierna? Tappar man eller 6kar man effekt och hastighet?
Hur ser trenden ut pa hela passet med en vila pa 8 minuter?
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Det ser ungefar lika ut i alla serierna. Det som ar anmarkningsvart ar att effekten sjunker sa
snabbt. Har klarar man en eller tva repetitioner sedan sjunker effekten. Aven om trenden &r
positiv for hela passet.



AV(m/s) genomsnittshastigheten
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Det brukar inte skilja sa mycket mellan genomsnittshastigheten och genomsnittseffekten vid
dessa matningar. Samma har en till tva reps sedan sjunker hastigheten.

pV(m/s) topphastigheten
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Pa topphastigheten sjunker den redan efter 1 repetition. Trenden pa passet visar att det ser
ungefar likadant ut i alla serier

pV(m/s) + AV(m/s)



pV(m/s) + AV(m/s)
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Tendensen ar lika i alla serier. P4 medelvardet av alla lyft ar skillnaden mellan topphastighet
och genomsnittshastighet 48%.

tpV(s) tiden till topphastighet
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Tiden till topphastighet dr mycket langsamt och den 6kar med varje repetition. Medan
trenden pa hela passet ar positiv.



EA-index-pv Accelerationen i m/s i kvadrat. Topphastigheten dividerat med tiden till
topphastighet.
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Pa accelerationen tappar man dnnu mer an pa andra mat faktorer. Pa trenden ser man att
alla serier ligger pa samma niva.

Den excentriska fasen

APn(W) genomsnittseffekten
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Har blir det tvartom lyft 1 &r klart samre an de andra lyften dar toppen ligger pa lyft 4 for att
sedan sjunka lite. Dock en positiv trendlinje pa passet.



APn(W) ecc + AP(W) con
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Den koncentriska fasen minskar medan den excentriska fasen okar.

AVn(m/s) excentriskt
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Samma sak med genomsnittshastigheten den dkar upp till 4 repetitioner.



Kilo/sekund koncentriskt
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Det ar stora skillnader mellan lyft 1 och Iyft 6.
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Med undantag for lyft 1 ligger det ungefar pa samma niva.



Kilo/sekund ecc + kilo/sekund con

Kilo/sek ecc + Kilo/sek con
160
140
120
100
80
60
40

20

L1 L2L3L4L5L6 L7 L8 L9L10OL11L12 L13L14L15L16L17L18 L19L20L21L 22L 23L 24

=@ Kilo/sek ecc ==@==Kilo/sek con

Traningstid

Traningstid 24 lyft

Tid con Tid ecc Totalt



Sammanfattning.

Just i bankpress tappar man valdigt snabbt i den koncentriska fasen medan man d6kar i den
excentriska fasen. | den excentriska fasen ser man att lyft 1 har valdigt laga varden for att
sedan dramatiskt 6ka. Darfor ar det extremt viktigt att trana alla repetitionerna i ett strack.
Stannar man rérelsen ar risken att alla repetitionerna blir som lyft 1 excentriskt.

Den faktor som minskar mest ar accelerationen. Ju fler reps desto lagre acceleration i
rorelsen. Jag har skrivit om detta tidigare att det ar battre att trana 8 serier x 3 repetitioner
an 4 serier x 6 repetitioner nar det galler bankpress och power traning. Detta for att fa ut
mer effekt av hela passet.

Vilan pa 8 minuter verkar racka for att fa en positiv trend pa hela traningspasset.
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