RIGGBERGER

Skillnader mellan genomsnittseffekt och toppeffekt.

Jag har tittat pa skillnaderna mellan genomsnittseffekt och toppeffekt i bénkpress ddr
trdningen har genomférts med 6 serier x 3 repetitioner pa 55 kg i en Smithmaskin utférd av
en kvinnlig aktiv. Vila mellan serierna 5 minuter. Alla 3 repetitionerna har utférts i ett
strdick med maximal hastighet koncentriskt och optimal hastighet excentriskt
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Nar man tittar pa genomsnittseffekten av hela rorelsen (réd linje) koncentriskt ser man att
den aktive bara klarar 1 till 2 reps innan effekten sjunker. Daremot 6kar toppeffekten som
infaller ndgonstans langs forflyttningsstrackan (svart linje). | vissa serier 6kar man effekten
pa alla lyft. Dessutom ar det mycket stor skillnad i watt pa toppeffekten jamfért med
genomsnittseffekten.

Det som blir intressant har ar att genomsnittseffekten har bast varde i lyft 1 och lyft 2 medan
pa topphastigheten ar det tvartom dar lyft 1 alltid har samst varde for att sedan 6ka kraftigt.
En av anledningarna till detta kan vara att man inte bryter rorelsen utan kor alla 3
repetitionerna i ett strack och darmed fa med mer av de eleatiska komponenterna
excentriskt som sedan leder till hogre varde koncentriskt. Samma sak ser man ndr man
jamfor genomsnittshastighet med topphastighet.



Skillnader mellan genomsnittseffekt koncentriskt jamfért med
genomsnittseffekt excentriskt.

AP(W) + APn(W)
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| den excentriska fasen APn(W) dar det handlar om viken hastighet man vaga sldappa stangen
till brostet dven har ser man att lyft 1 ar man lite forsiktigare jamfért med de 2 andra lyften
dar man vagar oka hastigheten som leder till hogre effekter. Det ar betydligt hogre varde
excentriskt jamfort med koncentriskt arbete.

Vad kan man dra for slutsatser om detta! Nar det gdller Power traning i bankpress boér det
inte vara mer an 3 repetitioner i varje serie. Mangden for att klara av hela passet pa samma
niva bor ligga mellan 6 till 8 serier med minst 5 minuters villa mellan serierna. Att rorelsen
ska utforas i hoga hastigheter bade koncentriskt som excentriskt och att man tranar alla
repetitionerna i ett strack for att fa maximal effekt av traningen.
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