RIGGBERGER
Q SPORT

Jamforelser i bankpress med olika 1 RM.

Har har jag jamfort aktiva damer som har olika 1 RM i bénkpress. Ar den som har det hégsta
1 RM alltid bast pa olika mat faktorer?

Testerna ar gjorda pa 50 kg, 60 kg, 70 kg samt 80 kg. Dar man kan saga att 50 ar snabbstyrka
60 kg explosiv styrka och 70 kg och 80 kg ar maximlastyrkan som man mater. Testsystemet
raknar ut ett uppskattat 1 RM som féljer nedan.

D 1 har 1 RM pa 100 kg
DE 2 har 1 RM pa 90 kg

Det jag har tittat pa ar effekter, hastigheter och accelerationer koncentriskt.



AP(W) = genomsnittseffekten koncentriskt som mater snittet langs hela
forflyttningsstrackan.

AP(W)

50 KG 60 KG 70 KG 80 KG MEDEL

EAP(W)D1 mAP(W)D2

Har tar man inte hansyn till vad man vager utan mater bara vilka effekter man uppnar i watt.
Har ar det D 1 som &r basta pa samtliga belastningar.

% skillnad

% skillnad AP(W)

50 kg 60 kg 70 kg 80 kg Medel

Storst skillnad pa 80 kg vilket inte ar sa konstigt eftersom det dr endast 10 kg fran hennes 1
RM.



AV(m/s) = genomsnittshastigheten snittet pa hela forflyttningsstrackan koncentriskt

AV(m/s)

50 KG 60 KG 70 KG 80 KG MEDEL

mAV(m/s)D1 ®mAV(m/s)D2

Samma pa genomsnittshastigheten D 1 ar basta pa alla belastningar.

% skillnad

% skillnad AV(m/s)

50 kg 60 kg 70 kg 80 kg Medel

Aven hér storst skillnad pa 80 kg.



pV(m/s) = topphastigheten koncentriskt som infinner sig nagonstans lings
forflyttningsstrackan.

pV(m/s)

50 KG 60 KG 70 KG 80 KG MEDEL

mpV(m/s)D1 mpV(m/s)D2

Samma har men det ar betydligt mindre skillnad jamfort med genomsnittshastigheten.

% skillnad

% skillnad pV(m/s)

50 kg 60 kg 70 kg 80 kg Medel

Har blev det storst skillnad pa 70 kg. Liten skillnad pa 50 kg.



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

tpV(s)

50 KG 60 KG 70 KG 80 KG MEDEL

mtpV(m/s)D1 mtpV(m/s)D 2

Har ser vi att tiden till topphastighet 6kar med 6kad belastning. Stor skillnad pa 80 kg
% skillnad

% skillnad tpV(s)

50 kg 60 kg 70 kg 80 kg Medel

Aven hér storst skillnad pa 80 kg



Accelerationer

EA-pV = topphastigheten dividerat med tiden till topphastighet. Som mats i m/s sek i
kvadrat.

EA-pV

50 KG 60 KG 70 KG 80 KG MEDEL

mMEApVD1 MWEA-pVD2

Har blir det stora skillnader pa alla mat faktorer. D 1 har de hogsta topphastigheterna och
den kortaste tiden till topphastighet. Vilket leder till dessa skillnader.

% skillnad

% skillnad EA-pV

106,1%

64,1% |

50 kg 60 kg 70 kg 80 kg Medel

Aven hér storst skillnad pa 80 kg.



EA-AV = genomsnittshastigheten dividerat med tiden koncentriskt som matsim/s i
kvadrat.

EA-AV

50 KG 60 KG 70 KG 80 KG MEDEL

mEA-AVD1 mEA-AVD2

Aven hir mycket stora skillnader

% skillnad

% skillnad EA-AV

50 kg 60 kg 70 kg 80 kg Medel

Storst skillnad pa 80 kg.



Sammanstallning alla mat faktorerna genomsnittet pa alla belastningar.

% skilland mat faktorer

55,7%
37,4%
24,2%
17,5%

AP(W) Avm/s) pV(m/s) tpV(sO EA-pV EA-AV

Sammanfattning

Vi har i alla tider jagat 1 RM vilket ar bra med det ar bara halva sanningen. Har skiljer det
bara 10 kg vilket kan kdnnas som lite. Men det ar det formodligen inte for damer i bankpress
pa denna niva. Det ar i stdllet en stor skillnad att klara 100 kg i bankpress jamfort med 90 kg.

N&r man tittar pa alla mat faktorer ser man att det framforallt accelerationerna som det
skiljer mest samt pa tiden till topphastighet. Inte sa stora skillnader pa topphastigheten men
som man ser tar det olika lang tid att na topphastigheten. Pa 1 RM skiljde det endast 10 %
nar man sedan tittar pa effekter, hastigheter och accelerationer blir det betydligt stérre
skillnader. Vilket da blir den andra halvan av sanningen.

For mig ar 1 RM en basférutsattning for att kunna prestera hoga effekter, hastigheter och
accelerationer. Nar man har 1 RM som ar tillrackligt for min idrott géller det att underhalla
detta 1 RM. Sedan maste man anvanda det 1 RM som man har till att forbattra effekter,
hastigheter och accelerationer genom power traning. Dar hastigheten i rorelsen &r den
avgorande faktorn for att forbattra alla mat faktorer.
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