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Det jag ville titta pa &r om man kan halla samma effekt pa ett mastodont pass i kndboj i Smithmaskin
till bank (se bild nedan). Belastningarna skulle ligga inom 50 % till 72,5 % av 1 RM. Enligt traningslaran
ar det explosiv traning mellan 50 % till 70 % av 1 RM. Och maximalstyrka mellan 70 % till 100 % av 1
RM. Huvuddelen av denna tréning var i det explosiva omradet. Jag har tidigare gjort detta
traningspass i 6vningen bankpress. Ar den jamférbar med knaboj?

Nu hade jag dran att fa hjalp med denna test av Philip Nossmy 110 m hacklopare pa internationell
niva som har det basta testvardet i explosivitet av de som jag nagonsin har testat. Detta med ett
underlag pa éver 1000 aktiva fran 25 olika idrotter. Aven om han trappat ned lite s kan jag lova att
det &r fa forunnat att ha denna fysiska kapacitet.

Upplagg

10 x 100 kg, 9 x 105 kg, 8 x 110 kg, 7 x 115 kg, 6 x 120 kg, 5 x 125 kg, 4 x 130 kg, 3 x 135 kg, 2 x 140 kg
1, 145 kg + 1x 145 kg, 2 x 140 kg, 3 x 135 kg, 4 x 130 kg, 5 x 125 kg, 6 x 120 kg, 7 x 115 kg, 8 x 110 kg,
9 x 105 kg 10 x 100 kg. Totalt antal lyft 110 stycken.

Vilan lag runt 2, 50 minuter mellan varje serie.

Fran 10 reps till 1 reps lades det pa 5 kg fran 1 reps till 10 reps togs det av 5 kg.

Fragestallning: Kan man efter 10 till 1 reps ha samma effekt fran 1 till 10 reps? Fragan ar vad som
hander efter fosta serien pa 55 lyft. Gar det gora 55 lyft till som forsta serien pa ungefar samma
niva?

Alla lyft mattes och det jag har tittat pa ar effektutveckling koncentriskt och excentriskt,
topphastigheten koncentriskt, tid till topphastighet koncentriskt, traningstid samt kilo/sekund.

Resultat
Battre effekter bade koncentriskt som excentriskt pa den andra halvan.

Sammanstallning kommer efter alla diagrammen.



Genomsnitteffekten koncentrisk medelvardet pa lyften i alla serierna
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Genomsnittseffekten excentriskt medelvarde pa lyften i alla serierna
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Genomsnitteffekten koncentriskt/excentriskt medelvarde. BIa linje koncentriskt réd linje excentriskt

Watt

1800
1700
1600
1500
1400
1300
1200
1100
1000

AP(W) koncentriskt/excentriskt medelvarde

/

—o—AP[W]

== APn[W]

100105110115120125130135140145145140135130125120115110105100
kg kg kg kg kg kg kg kg kg kg kg kg kg kg kg kg kg kg kg kg




Topphastighet koncentriskt medelvarde
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Belastning i kilo dar jag réknar bade den excentriska och den koncentriska fasen.

Total belastning 25 300 kilo
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Traningstid excentriskt
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Total traningstid
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Traningstid i sekunder koncentriskt/excentriskt samt total traningstid.
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Vila mellan serierna
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Traningstid 2,42 minuter
Vilan hela passet 50,30 minuter
Belastning 25 300 kg

Kilo/sekund 174 kilo

Har kommer alla serierna, har kan man se varje lyft for sig pa de olika belastningarna och pa
effektutvecklingen. BIa linje ar lyften dar man 6kar belastningen under forsta delen av traningen.
Rod linje dar man tar av belastningen efter varje serie. Alla resultat ar i den koncentriska fasen
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Samma sak men i den excentriska fasen

100 kg

Watt

2000
1800
1600
1400
1200
1000

800

600

APn(W) 100 kg

1888 1870 1846

1822 1803 174 1796 gu 1844
,I Il‘- 1?;3 N o =

1453

143
A 1301

/ V1o92

‘{'899

Lyft 1 Lyft2 Lyft3 Lyft4 Lyft5 Lyft6 Lyft7 Lyft8 Lyft9 Lyft 10

—o—APN[W] 100 kg (1)
—— APNn[W] 100 kg (2)




105 kg

2000

1800

1600

1400

Watt

1200

1000

800

600

APn(W) 105 kg

1823 1759 1791

1746
1594

1658 1675

1541
1430

1490

—o— APN[W] 105 kg (1)
——APn[W] 105 kg (2)

Lyft1 Lyft2 Lyft3 Lyft4 Lyft5 Lyft6 Lyft7 Lyft8 Lyft9

110 kg

2000
1800
1600
1400

Watt

1200
1000
800
600

APn(W) 110 kg

—o—APN[W] 110 kg (1)
164 —g— APN[W] 110 kg (2)

1319 1361

Lyft1 Lyft2 Lyft3 Lyft4 Lyft5 Lyfte Lyft7 Lyft8




115 kg

Watt

1800
1600
1400
1200
1000
800
600
400
200

APn(W) 115 kg

1564 1571 1598 1621 1583

1391

1004 —o—APN[W] 115 kg (1)

——APn[W] 115 kg (2)

Lyft 1 Lyft 2 Lyft 3 Lyft 4 Lyft 5 Lyft 6 Lyft 7

120 kg

Watt

1800
1700
1600
1500
1400
1300
1200
1100
1000

900

800

APn(W) 120 kg

1702

162 1571

B, 1544 W———m 1548

1554
\ 8 1417

\ / / —o— APn[W] 120 kg (1)

1284

/ \ / ~—APn[W] 120 kg (2)

/ v 1038
996

Lyft 1 Lyft 2 Lyft 3 Lyft 4 Lyft 5 Lyft 6




125 kg

APn(W) 125 kg
2000
1800 1752 e
1673
1600 1560~ K )
16 \ % 1534
. 1400
g / 1416\ 140y —4— APn[W] 125 kg (1)
1200 / == APNn[W] 125 kg (2)
1000 1050
978
800
600
Lyft 1 Lyft 2 Lyft 3 Lyft 4 Lyft 5
130 kg
APn(W) 130 kg
1800
1/13 1677 1698
1600
/ 1553 \I 1499
1400
/ 1412
§ 1200 —&—APN[W] 130 kg (1)
== APn[W] 130 kg (2)
1000 99
970
800
600
Lyft 1 Lyft 2 Lyft 3 Lyft 4




135 kg

Watt

1800
1700
1600
1500
1400
1300
1200
1100
1000

900

800

APn(W) 135 kg

1673

1585 1666

,//,;//"2261

// —0— APn[W] 135 kg (1)

// == APn[W] 135 kg (2)
LT

Lyft 1 Lyft 2 Lyft 3

140 kg

Watt

1600
1500
1400
1300
1200
1100
1000

900

800

APn(W) 140 kg

1513

A: 1413

19c /
2O

i// —o—APN[W] 140 kg (1)
N

== APn[W] 140 kg (2)

Lyft 1 Lyft 2




145 kg

1400

1350

1300

1250

1200

APn(W) 145 kg

1389

1292

APn[W] 145 kg (1) APNn[W] 145 kg (2)

Effektutveckling hela passet pa vagen upp pa vagen ned samt totat AP(W) APn(W)

180000
160000
140000
120000

60000
40000
20000

Koncentriskt/excentriskt samt totalt AP(W)
APn(W)

17078 163259

88531 86400 W Watt Con

100000 / 82250 76859
80000 W Watt Ecc

0

Upp Ned Totalt




Total effektutveckling AP(W) APn(W) hela traningspasset

Total effektutveckling AP(W) APn(W)
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Bra pump i dessa ben bilden tagen efter traningspasset. Det ar en del som tror att hoppstyrka ar en
framgang det kan det vara men da maste man ha nagot att hoppa med.




Sammanstallning

Om man boérjar med genomsnittseffekten koncentriskt och medelvardet i alla serierna ar det lite
hogre medelvarde nar man tar av jamfort nar man lagger pa belastning. Det som férvanar ar att man
efter 55 lyft kan gora ytterligare 55 lyft pa lite hdgre niva. Pa vagen upp blir de tyngre och tyngre
medan pa vagen tillbaka blir det lattare och lattare. Kan det vara detta som gor att man fortfarande
kan halla samma effekt eftersom det blir lattare och lattare?

| den excentriska fasen ar det samma som i den koncentriska fasen lite mer effektutveckling pa vagen
tillbaka an pa vagen upp.

Det var adven lite skillnad mellan den koncentriska fasen och den excentriska fasen dar den
koncentriska fasen var nagot battre i effektutveckling.

Tittar man pa topphastigheten dr det samma som effektutveckling koncentriskt den 6kar pa vagen
tillbaka. Att topphastigheten sjunker med 6kat belastning ar helt naturligt. Tiden till topphastighet
sjunker dven den pa tillbakavagen. Tiden till topphasighet 6kar med 6kad belastning.

Med tanke pa den forhallandevis korta vilan runt 2,50 minuter ar det anmarkningsvart att det gar att
halla uppe effekten, topphastigheten och tid till topphastighet med denna korta vila. Nar de galler
maximalstyrkan har vi sett att denna kort vila inte ar effektiv. Men har verkar det racka med denna
vila fran 50 % till 72,5 % av 1 RM.

Nu tog jag detta till ytterligheter att flytta 25 300 kg i traningspass i knaboj kanske inte ar att
rekommendera. Dar man ar under anspanning pa 2,42 minuter. Ett normalt pass pa 75 % av 1 RM
med 4 x 6 reps eller 8 x 3 reps blir det en traningstid runt 25 sekunder. Och en villa helst runt 5
minuter mellan serierna.

Har finns givetvis andra kombinationer dar man kan trdna 10 till 5 reps och tillbaka. Eller bérja med 1
reps och tag av belastning till 5 reps. Eller helt andra kombinationer.

Alla repetitioner har utforts i ett strack med en hastighet som jag bedémer ligga runt 90 % av
maximal hastighet bade excentriskt som koncentriskt.

Innan traningspasset var jag helt 6vertygad om att man skulle tappa pa tillbakavagen. Men sa blev
det inte. Vilket innebar att det finns utrymme till nya och annorlunda mangder inom de olika
traningsfaktorerna. Har finns formodligen massvis att utveckla inom denna traningsfaktor.

Om man jamfér med ett normalt traningspass i knaboj ligger den totala effekten runt 40 000 watt
med har kom man upp i hela 334 040 watt.



Jag har tidigare redovisat att i bankpress sjunker effekten redan efter 1 eller tva lyft. Detta dr 60 % av
1 RM vilket i denna serie visar att man fixar tva lyft sedan sjunker effekten. Pa tyngre belastningar
klara man bara ett lyft sedan sjunker effekten koncentriskt. Ddremot okar effekten excentriskt i
bankpress om man genomfor alla repetitionerna i ett strack

Bankpress 60 kg koncentriskt
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I kndboj pa 60 % av 1 RM Okar i stallet effekten dven pa tyngre belastningar i den koncentriska fasen.
Precis som i bankpress sa okar dven effekten i den excentriska fasen om man genomfér alla
repetitionerna i ett strack.

Knaboj 120 kg

1700

1599 1632

1600
1543
1500 14 1519

~ 1400
£ /
= 1300 &
1278
1200
1100
1000
Lyft 1 Lyft 2 Lyft 3 Lyft 4 Lyft 5 Lyft 6

Kenneth Riggberger






