Elittraning power.

N&r man ar pa elitnivd maste man hitta styrkedvningar och redskap som ger hogsta effekt, hastighet
och acceleration bade koncentriskt som excentriskt.

Har har jag jamfort bankpress dar den aktive korde 3 serier x 5 reps med fri stang pa 50 kg med 3 x5
reps i en Smithmaskin pa 50 kg.

Vad ar da skillnaden? Med fri stang finns det ett balansproblem som man maste ta hansyn till medan i
Smithmaskinen forsvinner balansproblemet. Vilket leder till att man kan ha en hogre hastighet i
rorelsen.

Denna aktiva dam har hallit pa med friidrott i 18 ar och har genom aren tranat bankpress bade med
fri stdng och i en Smithmaskin och har ett personligt pa 82,5 kg med fri stang.

Jag valde 50 kg dels for att det ska bli en hog hastighet samt att det skulle vara ganska latt att kéra 3 x
5 reps. Bade med fri stang och i en Smithmaskin.

Det jag kommer at redovisa har ar hastigheten samt accelerationen.

AV(m/s) = genomsnittshastigheten koncentriskt.

R&d linje &r i en Smithmaskin och svart linje ar med fri stang

Normalt sett kor vi alltid 6 x 3 reps som man ser i grafen tappar man hastighet redan efter tva Iyft.

Har ser man varje lyft i serierna dar det ar en mycket hogre hastighet i Smitmaskinen. Skillnaden nar
man tar medelvardet av alla lyften blir det 33,1% hogre hastighet i Smithmaskinen koncentriskt.

AV(m/s) genomsnittshastighet bankpress 3 x 5 reps i en
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AVn/m/s) genomsnittshastigheten excentriskt

| den excentriska fasen ser det helt annorlunda ut. Dar den forsta repetitionen alltid ar simst. Sedan
Okar hastigheten och ligger ganska jamt pa resten av repetitionerna. Detta under forutsattning att
man kor alla repetitionerna i ett strack. Har blir skillnaden lite mer jamfort med den koncentriska
fasen 34,5% skillnad.

1,40
1,20
1,00
0,80
0,60
0,40
0,20

0,00

AVn(m/s) genomsnittshastighet bankpress 3 x 5 reps i en
Smithmaskin

jamfort med fri stdng excentriskt
129 133 1,31

124 124 127 125 126 1,25 130 175127
0,85 0,89
1,04 1,06 0,99 (og
0,89 079 0,90 0,86 0,93
072 0,77
L1 L2 L3 L4 LS L6 L7 L8 L9 L10 L11 L12 L13 L14 L15

=@=A\Vn[m/s] S «=@m=AVn[m/s]F

AV/tid = accelerationen koncentriskt.

Aven hir ser man att man tappar efter 2 reps. Eftersom hastigheten &r hégre och att det tar kortare
tid i Smithmaskinen blir det dnnu storre skillnader pa accelerationen. Koncentriskt blev skillnaden
hela 66,2%.

1,40
1,20
1,00
0,80
0,60
0,40
0,20

0,00

AV/tid accelerationen m/s2 bankpress 3 x 5 reps i en
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AV/tid = accelerationen excentriskt.

| den excentriska fasen 6kar accelerationen efter lyft 1 och ligger pa stabil niva i Smithmaskinen med
fri stang tappar man lite mer pa serie 1 och serie 3. Har bli skillnaderna annu stérre hela 75,6%. De
storsta skillnaderna ar i den excentriska fasen eftersom man slipper balansproblemet och vagar 6sa
pa med hog hastighet i den excentriska fasen. Vilket i sin tur forbattrar DIS formagan = dynamisk
isometrisk styrka. Man utnyttjar de elastiska komponenterna mer effektiv som leder till en battre
hastighet koncentriskt.

AVn/tidacceleration m/s2 bankpress 3 x 5 reps i en
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Sammanfattning

Ska man da inte kéra med fri stang? Det kan man mycket val géra i ungdoms och juniortraning. Eller
nar man ska bygga muskler dar hastigheten bor vara betydligt lagre med en lang anspanningstid for
att den processen ska intraffa. Har kan man dven kora fler serier och fler repetitioner. Med kortare vila
mellan serierna.

Nar det galler power traning pa elitniva eller som jag hellre vill kalla den hastighetstréning dar man
hela tiden forsoker att 6ka hastigheten vid varje pass bade koncentriskt som excentriskt. Man kan
bara konstatera att det ar effektivare att trana i en Smithmaskin jamfort med fri stang nar det géller
hastighet. Som jag borjade med det galler att hitta de metoder och redskap som ger traningen mest
effekt.

Nu ar detta 1 pass detta kanske man kor tva ganger i veckan i manader och ar. Dar man tappar 6ver
30 % och mer i varje pass. Pa grund av att sa har har vi alltid tranat utan att tdnka utanfor sin
bekvamlighets zon.
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