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 6ver om man kan halla samma effekt pa ett pyramid pass i bankpress.
Belastningarna skulle ligga inom 70 % till 82,5, % av 1 RM. Enligt traningslaran ar det maximalstryka.
Traning mellan 70 % till 100 % av 1 RM. Huvuddelen av denna traning var i det lagre omradet av
maximalstyrkan.

Upplagg

70 kg 6 reps, 72,5 kg 5 reps 75 kg 4 reps 77,5 kg 3 reps 80 kg 2 reps 82,5 1 reps 82,5 kg 1 reps 80 kg
2reps 77,5 kg 3 reps 75 kg 4 reps 72,5 kg 5 reps 70 kg 6 reps

Vilan 1ag runt 2, 30 minuter mellan varje serie.
Fran 6 reps till 1 reps lades det pa 2,5 kg fran 1 reps till 6 reps togs det av 2,5 kg.

Fragestallning: Kan man efter 6 till 1 reps ha samma effekt fran 1 till 6 reps? Frégan ar vad som
hdnder efter fosta serien pa 21 lyft. Gar det gora 21 lyft till som forsta serien pa ungefar samma niva
pa vagen tillbaka?

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

Det var lite battre resultat pa tillbakavagen i forhallande till uppvagen. Framforallt i den excentriska
fasen.

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

Total belastning 6 230 kilo
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Traningstid excentriskt
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Total trénings
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Vila mellan serierna

Vila
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Traningstid 1,14 minuter
Vilan hela passet 23,34 minuter
Belastning 6 230 kg

Kilo/sekund 90,3 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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72,5 kg
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77,5 kg
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82,5 kg
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Samma sak men i den excentriska fasen
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Genomsnittseffekten koncentriskt AP(W) samt genomsnitseffekten excentriskt APn(W).

| den koncentriska fasen blir det forsta lyftet alltid bast medan i den excentriska fasen blir det
tvartom det forsta lyftet blir alltid samst.

70 kg i samma serie bla linje koncentriskt rod linje excentriskt.
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75 kg
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80 kg
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77,5 kg

Watt

600
550
500
450
400
350
300
250
200

AP(W) APn(W) 77,5 kg

c14 —fll 535

Lyft 1 Lyft 2 Lyft 3

—4— AP[W] 77,5 kg
- APNn[W] 77,5 kg

75 kg

Watt

600
550
500
450
400
350
300
250
200

AP(W) APn(W) 75 kg

537

516 503

/ \

/ ¥ 342

Lyft 1 Lyft 2 Lyft 3 Lyft 4

== AP[W] 75 kg
== APn[W] 75 kg




72,5 kg
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Sammanstallning

Om man bdérjar med genomsnittseffekten koncentriskt och medelvardet i alla serierna ar det inga
storre skillnader. P& 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
|attare och lattare?

| den excentriska fasen ar det i alla serierna battre effekt pa tillbakavagen nar man tar av belastning.
Dar man dessutom ser att lyft nummer 1 alltid ar sdmst. Viktigt har att kora alla lyften i ett strack for
att kunna halla en hog excentrisk hastighet. | en koncentrisk fas ar det tvdartom lyft 1 &r alltid bast
sedan sjunker effekten.

Tittar man pa topphastigheten ar dven den lite battre pa tillbakavdgen. Aven tiden till topphastighet
ar lite battre pa tillbakavagen.

Med tanke pa den forhallandevis 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. Vilar man langre
tid brukar effekterna 6ka i varje lyft. Vilket ar att rekommendera!

Nu &r detta maximalstyrketraning i den lagre skalan fran 70 % till 82,5 % av 1 RM. Fragan ar vad som
hander om man bérjar pa 75 % av 1 RM och slutar pa 100 % av 1 RM och déarefter gar tillbaka samma
vag och tar av kilo? Jag far kolla detta maste bara hitta en elitaktiv som kan gora detta.

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

Kenneth Riggberger



