Bankpress Smithmaskin

Analys av ett traningspass.

6 serier x 3 repetitioner pa 55 kg. Aktiv kvinna pa elitniva. Vila mellan serierna 6 minuter.

Hur ser det ut pa de olika méat faktorerna? Ar vilan tillrdcklig for att gora alla serierna pa
samma niva?

Utférande optimal hastighet excentriskt. Maximal hastighet koncentriskt. Alla repetitionerna
genomfors i ett strack.



Jamfoérelse AP(W) = genomsnittseffekten koncentriskt + pP(W) = peak power koncentriskt

AP(W) + pP(W)
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e=@== Concentric AP[W] =@ Concentric pP[W]
------- Linjar (Concentric AP[W]) sssssee Linjar (Concentric pP[W])

Vi ser har att pP(W) ar betydligt hogre an AP(W) pa trendlinje pa AP(W) ar det i stort sett
plant. Medan peak power 6kar genom hela traningspasset. AP(W) mater snittet pa hela
forflyttningsstrackan medan pP(W) intraffar ndagonstans langs forflyttningsstrackan.
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==@==Concentric AP[W] «=@==Concentric pP[W]

Lyft 1 och 2 pa AP(W) &r alltid bast sedan sjunker effekten pa lyft 3 i samtliga serier. Medan
pa peak power ar det lyft 2 eller 3 dar man har hogst effekt.



Jamférelse AV(m/s) = genomsnittshastigheten koncentriskt + pV(m/s) = topphastigheten
koncentriskt.

AV(m/s) + pV(m/s)
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==@== Concentric AV[m/s] @ ConcentricpV[m/s]

eseesse Linjar (Concentric AV[m/s]) s+ ee+see Linjar (ConcentricpV[m/s])

Genomsnittshastigheten ar i stort sett plant pa trendlinjen. Medan topphastigheten 6kar pa
trendlinjen.

Varje serie

AV(m/s) + pV(m/s)
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=@==Concentric AV[m/s]  ==@==ConcentricpV[m/s]

Samma som pa AP(W) lyft 1 och 2 &r bast sedan sjunker hastigheten i lyft 3. Pa
topphastigheten ar det hogst pa lyft 2 och 3.



tpV(s) = tiden det tar att na topphastigheten koncentriskt.

Concentric tpV[s]
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Pa trendlinjen ser man att tiden till topphastighet sjunker.

Varje serie

Concentric tpV[s]
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Har blir det lite olika variationer i lyften pa tpV(s).



Jamforelse AP(W) = genomsnittseffekten koncentriskt + APn(W) = genomsnitteffekten
excentriskt

P(W) + APn(W)
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==@==Concentric AP[W] e==@== Eccentric AP[W]

eesseee |injdr (Concentric AP[W]) seeeese Linjar (Eccentric AP[W])

Har ser man att den excentriska fasen har betydligt hogre varde samtidigt som effekten dkar
under passets gang. Medan den koncentriska fasen ar i stort sett pa samma niva.

Varje serie

P(W) + APn(W)
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e=@==Concentric AP[W] ==@==Eccentric AP[W]

| den excentriska fasen okar effekten fran lyft 1 medan den minskar i den koncentriska fasen.



Jamférelse AV(m/s) = genomsnittshastigheten koncentriskt + AVn(m/s) =
genomsnittshastigheten excentriskt

AV(m/s) + AVn(m/s)
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==@== Concentric AV[m/s] @ Eccentric AV[m/s]

eesseee Linjar (Concentric AV[m/s]) seeeeee Linjar (Eccentric AV[m/s])

Samma har trendlinjen 6kar excentriskt och ar pa ungefar samma niva koncentriskt.

AV)m/s) + AVn(m/s)
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=@==Concentric AV[m/s]  ==@==Eccentric AV[m/s]

Samma tendens har som pa genomsnittseffektutvecklingen



Jamforelse t(s) = tid koncentriskt + tn(s) = tid excentriskt

t(s) + tn(s)
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=@ Concentric t[s] e==@===Eccentrict[s] eeeeeee Linjar (Concentric t[s]) eeeeeee Linjar (Eccentric t[s])

Det tar betydligt langre tid koncentriskt jamfort med den excentriska fasen

Varje serie

t(s) + tn(s)
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=@=_Concentric t[s] ==@==Eccentric t[s]

Pa tiden koncentriskt ser man att det &r stor skillnad mellan lyft 2 och lyft 3. Medan i den
excentriska fasen tar det langst tid i lyft 1.



EA-index= topphastigheten dividerat med tiden till topphastighet

EA-index

16,00

14,00

12,00

10,00

8,00

6,00

4,00
2,00

0,00
L1 L2 L3 L4 L5 L6 L7 L8 LS L10 L11 L12 L13 L14 L15 L16 L17 L18

Pa EA-index som ar ett varde pa explosivitet och accelerationsférmagan. Har ser man att
denna faktor 6kar under tranings gang. Och det beror pa att tiden till topphastighet minskar
under traningens gang. Samt att dven topphastigheten okar lite grand under tréningens

gang.

Varje serie

EA-index
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H&ar ser man stora variationer mellan serierna. Basta serien blev nummer 6.



Medelvardet kilo/sekund

Medelvardet pa alla lyften i kilo/sekund

-

Kilo/sek koncentriskt Kilo/sekund excentriskt

Trots att belastningen inte var mer &n 55 kg. Blir det hégre varde nar man gar in och tittar pa
hur manga kilo man forflytta/sekund. Medelvardet koncentriskt var 0,70 sekunder/lyft.
Excentriskt blev det 0,36 sekunder. Totalt bli det 1,06 sekunder/Iyft. Total traningstid pa

detta passet blev 19,11 sekunder dar man flyttar 1980 kg pa denna tid koncentriskt och
excentriskt.

% skillnad pa mat faktorer.

% skillnad
58,2%
48,2%
AP(W)/pP(W) AV(m/s) pV(m/s) W) Apn(W AV(m/s) AVn(m/s) tid(s) tidn(s)

Storst skillnad var det mellan AP(W) och APn(W).



Sammanstallning

Pa fragan om vilan pa 6 minuter mellan serierna racker for att gora alla serierna pa samma
niva verkar det som denna vila &r tillricklig. Aven nir triningstiderna som i denna évning
ligger pa 3,18 sekunder/serie. Kravs dnda lang vila mellan serierna for att fa ut maximalt av
traningen. Trots den korta traningstiden/serie gar man i maximal hastighet i rérelsen
koncentriskt och optimal hastighet i den excentriska fasen. Vilket blir en mycket hog
belastning pa organismen.

Nar man jamfor olika mat faktorer ser man hur det skiljer. Vi har en matning dar man tittar
pa effekter och hastigheter langs hela forflyttningsstrackan. Dar man just i bankpress klarar 1
eller 2 lyft sedan sjunker effekten och hastigheten koncentriskt. | den excentriska fasen blir
det tvartom dar okar effekten och hastigheten pa trendlinjen detta beror pa att man inte
bryter rorelsen utan att man kora alla repetitionerna i ett strack. Skulle man stanna rorelsen
blir alla lyften som lyft 1 i stéllet for en 6kning. Manga som tranar bankpress stannar
rorelsen vid raka armar det ar inte att rekommendera om man vill utveckla hoga effekter och
hastigheter excentriskt och koncentriskt.

Tittar man pa peak power och peak velocity intraffar detta nagonstans under
forflyttningsstrackan och har mater man en annan egenskap dels hur hoga peak power varde
man har och vilken topphastighet kommer man upp till. Samt hur lang tid det tar att na peak
power och topphastigheten. Detta leder fram till EA-index som dels tar hansyn till
topphastigheten och hur kort tid det tar att na topphastigheten. Detta ar det jag kallar for
explosivitets och accelerationsformaga. Som for mig ar en av det viktigaste faktorerna nar
det galler power traning.

Genom arens matningar har jag sett att aktiva har olika egenskaper. Dar en del aktiva har
mycket bra varde ndr man tittar pa matningar som galler hela forflyttningsstrackan. Medan
andra kan ha en samre formaga langs hela forflyttningsstrackan men har mycket bra varde
pa peak power och peak velocity. Samt att dessa aktiva ofta har kortare tid till topphastighet
vilket leder till battre varde pa EA-index.

Den har typen av traning med maximala och héga hastigheter hér hemmai
prestationsstadiet och hogprestationsstadiet. Innan man ger sig pa denna tréaning maste man
ha byggt upp kroppen med tillracklig muskelmassa och tillracklig maxstyrka samt en lang och
gedigen traningsbakgrund. H6g maximal kapacitet ar grunden och en forutsattning for hoga
power varden.
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