Abstrakt

Bakgrund. Inom idrotten stravar manga tranare att optimera traningsprocessen.

Min fragestallning har varit: Kan man 6ka sin effektutveckling pa 10 traningspass i
bankpress nar man anvander sig av Carmelo Boscos traningsprinciper for powertraning.
Fungerar dessa principer aven pa en pensionar?

Traningen har genomforts tva ganger/vecka. Méandagar och torsdagar under 5 veckor. Ovningen &r
bénkpress dar belastningen varit 80 kilo med 4 serier x 6 repetitioner. Vilan mellan serierna har varit
ca: 10 minuter. Utférande: maximal hastighet i rorelsen. Alla repetitionerna i ett strack. Matningar har
gjorts pa alla traningspassen. Innan detta traningsupplagg har det genomforts 40 traningspass med
annat traningsredskap i évningen bankpress.

Resultat

Det blev mycket stora forbattringar i effektutveckling, genomsnittshastighet, topphastigheter samt
tid till topphastighet.

Sammanstallning efter alla diagrammen.




Sammanstallning test

Upplagg
Utrustning:
Ovning:

Test belastningar
Utférande

Testutrustning:

Skivstang

Bankpress

80 kg

Maximalhastighet i alla lyften

MuscleLab 4010

Matning

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

tpV(sek) = Tid till topphastighet



Medelvarde hela traningspasset i genomsnittseffekt AP(W) koncentriskt
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Det som var mest forvanande var att det blev 6kningar i effekt vid varje traningspass forutom pass 48
dar det blev lite samre.

Medelvérde hela traningspasset i genomsnittseffekt APn(W) excentriskt
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Aven i den excentriska fasen gick det att fa férbattringar efter varje pass férutom pass 48.



Medelvérde hela triningspasset i genomsnittshastighet AV(m/s) koncentriskt
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Det blev dven en bra stegring i genomsnittshastighet.

Medelvérde hela trdningspasset i topphastighet pV(m/s) koncentriskt
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Samt stora forbattringar i topphastighet.



Medelvarde hela traningspasset i tid till topphastighet tpV(s) koncentriskt.
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Aven férmagan att korta tiden till topphastighet har férbattrats dven om det hoppar lite upp och ned
vid de olika traningspassen.

% forandring traningspass 1 till traningspass 10

% forandring pass 1 till pass 10 medelvarde alla
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Storst forbattringar blev det i topphastighet. Ett medelvarde pa alla faktorerna som matts blev det
hela 30,5 % forbattring.



Sammanfattning

Att Carmelo Boscos traningsprinciper verkar vara effektiva dven pa en pensionar ar mycket
intressant. Nu ar detta en traningsform avsett for elitidrottare eftersom intensiteten ar mycket hog
och man ska ha en bra traningsbakgrund for att anvanda dessa principer fullt ut. Nu hade jag 40
traningspass i i bagaget innan denna traningsform genomfordes. Vilan var runt 10 minuter mellan
varje serie. Det kanske dr nodvandigt for att kunna fa denna utveckling framfoérallt nar man ar aldre.

For att klara av denna traningsform géller det att vara fokuserad och ha en vilja att dra pa allt vad
man har i vare serie och i varje lyft. Vilket mentalt ar mycket tufft. Det blir en urladdning vid varje
serie. 80 kg som belastning ligger runt 75 % av 1 RM. Vilket ar nedre delen av skalan nar det galler
maximalstyrketraningen.

For er som vill veta mera av detta projekt ar det bara att fortsatta nedat dar en mer detaljerad
sammanstallning kommer.

Kenneth Riggberger

Elittranare

RIGGBERGER
Q SPORT



Basta lyft i serie 1 koncentriskt

Basta lyft serie 1 AP(W) koncentriskt
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Basta lyft i serie 2 koncentriskt

Basta lyft serie 2 AP(W) koncentriskt
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Basta lyft i serie 3 koncentriskt

Basta lyft serie 3 AP(W) koncentriskt
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Basta lyft i serie 4 koncentriskt

Basta lyft serie 4 AP(W) koncentriskt
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% forandring i basta lyftet fran traningspass 1 till traningspass 10 AP(W) koncentriskt

Basta lyft i serie 1 excentriskt
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Basta lyft i serie 2 excentriskt

Basta lyft serie 2 APn(W) excentriskt
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Basta lyft i serie 4 excentriskt

Badsta lyft serie 4 APn{W) excentriskt
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% forandring i basta lyftet fran traningspass 1 till traningspass 10 AP(W) excentriskt

% forandring basta lyft APn(W) excentriskt
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% forandring basta lyftet i varje serie koncentriskt/excentriskt
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Traningstid i varje traningspass koncentriskt
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Traningstid i varje traningspass excentriskt
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Traningstid i varje traningspass koncentriskt/excentriskt
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% forandring i traningstid fran traningspass 1 till traningspass 10

% forandring traningstid
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Forandring i traningstid fran traningspass 1 till traningspass 10
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Kilo/sekund koncentriskt

Kilo/sekund koncentriskt
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Kilo/sekund koncentrist/excentriskt
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Topphastighet pV(m/s) serie 1 koncentriskt
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Topphastighet pV(m/s) serie 2 koncentriskt
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Topphastighet pV(m/s) serie 3 koncentriskt
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Topphastighet pV(m/s) serie 4 koncentriskt
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0,80 o
0,77 /,
0,75 0,74
/ 0,73
0,70 0,68 0,68 B
< 0,65
el 0,62
0,60
0,60
0,55
(0,54
0,50
Pass41 Pass42 Pass43 Pass44 Passd45 Pass46 Passd47 Pass48 Pass49 Pass50




% forandring topphastighet pV(m/s) koncentriskt

% forandring topphastighet pV(m/s) koncentriskt
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Tid till topphastighet tpV(m/s) serie 1 koncentriskt
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Tid till topphastighet tpV(m/s) serie 2 koncentriskt
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Tid till topphastighet tpV(m/s) serie 3 koncentriskt
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Tid till topphastighet tpV(m/s) serie 4 koncentriskt
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% forandring i tid till topphastighet tpV(s) koncentriskt
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Genomsnittseffekt AP(W) serie 1 koncentriskt

Effektutveckling AP(W) serie 1 koncentriskt
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Genomsnittseffekt AP(W) serie 3 koncentriskt

Effektutveckling AP(W) serie 3 koncentriskt
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Genomsnittseffekt AP(W) serie 4 koncentriskt

Effektutveckling AP(W) serie 4 koncentriskt
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% forandring i genomsnittseffekt AP(W) koncentriskt

% forandring effektutveckling AP{W) koncentriskt
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Genomsnittseffekt APn(W) serie 1 excentriskt
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Genomsnittseffekt APn(W) serie 2 excentriskt
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Genomsnittseffekt APn(W) serie 3 excentriskt
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Genomsnittseffekt APn(W) serie 4 excentriskt

Effektutveckling APn{W) serie 4 excentriskt
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% forandring i genomsnittseffekt APn(W) excentriskt

% forandring effektutveckling APn(W) excentriskt
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Genomsnittseffekt AP(W) alla serierna koncentriskt

Traningspass 46 effektutveckling AP(W)
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Genomsnittshastighet AV(m/s) alla serierna koncentriskt

Traningspass 46 genomsnittshastighet AV(m/s)
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Genomsnittshastighet AVn(m/s) alla serierna excentriskt

Traningspass 46 genomsnittshastighet AVn{m/s)
excentriskt

0,80
0,70
0,60

e Serie 1

"-E-.. 0,50 =l Serie 2

—l—Serie 3

0,40 e Serie 4
0,30
0,20

Lyft1 Lyft2 Lyft3 Lyft4 Lyft5 Lyfte




Traningstid (t) alla serierna koncentriskt
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Traningstid (t) alla serierna koncentriskt
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% forsamring fran lyft 1 till lyft 6.

Medelvarde i % tapp fran lyft 1 till lyft 6 con/ecc
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Sammanfattning 2

Det man kan se alla serierna ar att det ar en klar férsamring mellan lyft 1 och lyft 6 koncentriskt. Serie
1 dr genomgaende samst kan kanske bero pa for dalig uppvarmning eller sa tar det lite tid att komma
igang. Excentriskt blir det tvdartom att forsta lyftet alltid 4r samst sedan skiljer det inte sa mycket
mellan lyften. Om man vill trana power traning i bankpress kanske man ska trana 8 serier x 3
repetitioner eller 6 serier x 4 repetitioner.

Kenneth Riggberger

Elittranare

RIGGBERGER
Q SPORT






