RIGGBERGER

Ibland vill man gora saker som man inte ens vagar fraga de elitaktiva om de vill vara med. Da far man
gora det sjalv. Det jag undrade éver om man kan halla samma effekt pa ett mastodont passi
bankpress. 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 traning var i det explosiva omradet.

Upplagg

10x 50 kg, 9x 52,5 kg, 8x55 kg, 7x57,5 kg, 6 x60 kg, 5x62,5 kg, 4 x65kg, 3x67,5kg, 2x70kg
1,72,5kg+1x72,5kg, 2x 70 kg, 3x 67,5 kg, 4 x 65 kg, 5x 62,5 kg, 6 x60 kg, 7 x 57,5 kg, 8 x 55 kg,
9x 52,5 kg 10 x 50 kg. Totalt antal lyft 110 stycken.

Vilan Iag runt 2, 30 minuter mellan varje serie.

Fran 10 reps till 1 reps lades det pa 2,5 kg fran 1 reps till 10 reps togs det av 2,5 kg.

Fragestallning: Kan man efter 10 till 1 reps ha samma effekt fran 1 till 10 reps? Fragan &dr 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
Oerhort forvanande.

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

Total belastning 12 650 kilo
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Traningstid excentriskt
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Total traningstid
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Vila mellan serierna
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Traningstid 2,36 minuter
Vilan hela passet 40,82 minuter
Belastning 12 650 kg

Kilo/sekund 89,7 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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67,5 kg
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72,5 kg

AP(W) 72,5 kg

501
505

500
495
490
485 477
480
475
470
465

AP[W] 72,5kg (1) AP[W] 72,5 kg (2)

Samma sak men i den excentriska fasen
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Sammanstallning

Om man boérjar med genomsnittseffekten koncentriskt och medelvardet i alla serierna ar det inga
storre skillnader mellan nar man lagger pa belastning och nar man tar av. Det som férvanar ar att
man efter 55 lyft kan gora ytterligare 55 lyft pa ungefar samma niva. Det hade jag inte forvantat mig
innan detta traningspass. 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 tappar man lite effekt pa vagen tilloaka framférallt pa de tyngre
belastningarna sedan kommer man i fatt igen.

Det var aven lite skillnad mellan den koncentriska fasen och den excentriska fasen dar den
koncentriska fasen var nagot battre.

Tittar man pa topphastigheten ar det inte dar heller nagra storre skillnader. Att topphastigheten
sjunker med 6kat belastning ar helt naturligt. Tiden till topphastighet blir det heller inga stora
skillnader. Tiden till topphasighet 6kar med 6kad belastning.

Med tanke pa den férhallandevis korta vilan runt 2,30 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 de racka fran 50 % till
72,5 % av 1 RM.

Fran 52,5 kilo till 60 kilo sa minskar effekten pa vdagen upp medan den okar pa vagen tillbaka. Fran
62,5 kg till 70 kg minskar effekten pa bada hallen.



| den excentriska fasen 6kar effekten néstan pa alla belastningar. Pa vagen tillbaka dr den mer ojamn
med en del dippar.

Nu tog jag detta till ytterligheter att flytta 12 650 kg i traningspass i bankpress kanske inte ar att
rekommendera. Dar man ar under anspanning pa 2,36 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 bedomer ligga runt 90 % av
maximal hastighet bade excentriskt som koncentriskt.

Innan tréningspasset 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.

Kenneth Riggberger



