Abstrakt

Bakgrund. Inom idrotten stravar manga atleter att forbattra sin maximala férméga i styrka i ett
antal 6vningar med olika redskap.

Har har jag testat tva olika traningsredskap och tva olika traningsmetoder. Jag har
jamfort 10 traningspass med fri skivstang i 6vningen bankpress med 10 traningspass
med isokinetisk traning i Smithmaskin. Efter traningsperioden pa 5 veckor med tva
traningspass/vecka genomfordes tester i bankpress med fri stang pa olika belastningar.

Fri stang kan man aven kalla for startstyrka som leder till en acceleration av stangen.
Isokinetisk traning &r med en konstant hastighet i detta fallet 0,2 meter/sekund koncentriskt.
Vilket leder till att det inte gar att accelerera stangen utan man trycker allt vad man har men
det gar inte snabbare an 0,2 meter/sekund. Dessutom dr man under belastning under hela
forflyttningsstrackan. Detta leder till langre traningstid an med en skivstang. Med skivstang
har belastningen varit 80 kg med 4 serier x 6 repetitioner vid varje trdningspass. Isokinetiskt
har det var lite blandade belastningar men huvuddelen har legat pa 65 kg 4 serier x 6
repetitioner.

Resultat

Testerna visar lite battre varden med den isokinetiska traningen framfor allt pa de tyngre
belastningarna.

Sammanfattning.

Kommer efter redovisningen av diagramen






Sammanstallning test

Upplagg
Utrustning:
Ovning:

Test belastningar

Antal forsok

Skivstang
Bankpress
50 kg, 60 kg, 70 kg, 80 kg, 90 kg

2-3 stycken dar det basta resultatet sparades

Utférande: Maximal insats bade koncentrisk som excentriskt
Testutrustning: MusclelLab 4010

Matning

AP(W) = Genomsnitts power matt i watt koncentriskt

APn(W) = Genomsnitts power matt i watt excentriskt

AV(m/s) = Genomsnittshastigheten matt i meter/sekund koncentriskt

pV(m/s) = Topphastigheten matt i meter/sekund koncentriskt

tpV(sek) = Tid till topphastighet



Traningen som genomfordes med skivstang

Traningspass Serier

Pass 1

Pass 2

Pass 3

Pass 4

Pass 5

Pass 6

Pass 7

Pass 8

Pass 9

Pass 10

4

4

4

4

Reps

6

6

6

6

Belastning con

80 kg
80 kg
80 kg
80 kg
80 kg
80 kg
80 kg
80 kg
80 kg

80 kg

Belastning ecc
80 kg
80 kg
80 kg
80 kg
80 kg
80 kg
80 kg
80 kg
80 kg

80 kg

Total belastning koncentriskt 19200 kg excentriskt 19200 kg. Summa 38400 kg



Traningen som genomfordes isokinetiskt nedsatt hastighet till 0,2 m/s koncentriskt

Traningspass Serier Reps Belastning con Belastning ecc
Pass 1 4 6 59 kg 59 kg
Pass 2 4 6 61 kg 61 kg
Pass 3 4 6 63 kg 63 kg
Pass 4 4 6 65 kg 65 kg
Pass 5 4 6 65 kg 65 kg
Pass 6 4 6 65 kg 65 kg
Pass 7 4 6 65 kg 65 kg
Pass 8 4 6 65 kg 65 kg
Pass 9 4 6 65 kg 65 kg
Pass 10 4 6 65 kg 65 kg

Total belastning koncentriskt 15312 kg excentriskt 15312 kg. Summa 30624 kg
Med skivstangen blir det 7776 kg mer belastning @n vid den isokinetiska traningen.

Det ar en skillnad pa 15 kg i belastning mellan de olika traningsformerna. Vilket &r en normal skillnad
i traningsbelastning i 6vningen bankpress med fri stang jamfort med isokinetisk traning.



Genomsnitteffekt AP(W) matt i watt koncentriskt
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Medelvarde

| effektutveckling koncentriskt ar det pa fordel skivstang pa belastningarna 50 och 60 kg medan det

ar fordel iskokinetiskt pa de tyngre belastningarna. Medelvardet ar 4,4 % vilket inte ar nagra storre

skillander.




Genomsnittshastighet AV(m/s) métt i meter/sekund

AV(m/s)
L4 1,23
1,2 1,05
103 . 0,99 -
1 1,03 0,90 g 90 0,98 d
0,89
0,8
0,6 0,50 W AV(m/s) Skivstdng
0,47 B AV(m/s) Isokinetiskt
0,4
0,2
0
& & & & & 3
o S O % EX 5L
&
% skillnad
% skillnad AV(m/s)
11,3
12,0
10,0
8,0
6,0
4,0
20 0,0 0,0
0 0 r ' r '
50kg 60 kg 70kg 80kg 90 kg Medelvarde

Inga skillnader pa 50 och 60 kg storrre skillnader pa de tyngre belastningarna. Medelvarde pa 4,2% ar

aven har inga storre skillnader.




Topphastighet pV(m/s) mitt i meter/sekund
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Storst skillnad pa 70 kg medan medelvardet ligger pa 2,6 % vilket dven detta ar sma skillnader.




Tid till topphastighet tpV(s) matt i sekunder

tpV(s)
0,8 0,72
0,7 0,71
0,55
0,6 ,
0,48 0,54 0,49
0,5
' 0,39 — (46 0,49
0,34 ’
04 . 0,38 o
0,33 W tpV(m/s) Skivstang
0,3 ’
W tpV(m/s) Isokinetiskt
0,2 pV(m/s)
0,1
0
N & & o g
& S O o S 5&’5‘
&
% skilland
% skillnad tpV(m/s)
/_ 2,9
3,0
1,8
2,0
80Kg

I tid till topphastighet ar det knappt nagon skillnad liten férdel dock for skivstangen.




Genomsnittseffekt APn(W) matt i watt excentriskt
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Har skiljer det sig pa de olika belastningarna. Medelvardet pa 9,5 % ar en storre skillnad an vid de

andra matfaktorerna.




Sammanstallning.

Testen i bankpress bygger pa att man flyttar stdngen i maximal hastighet. Detta géller dven vid
traning med skivstang i denna 6vning. Iskonetisk traning med nedsatt hastighet till 0,2 meter/sekund
ar en mycket 1ag hastighet. Som i stéllet gar ut pa att ta i allt vad man har och férsoker flytta stangen
sa fort det gar fast det inte ar mojligt. Ju mer man kan ta i ju hogre kraft kan man utveckla.

En annan skillnad ar att man kan fa hjalp med hastigheten excentriskt i denna tréning har hastigheten
varit installd pa 3,0 meter/sekund. Vilket innebar att om man slapper stangen drar den i vag med 3
meter/sekund mot golvet.

Nasta skillnad ar att skivstangen ar fri, medan den isokinetiska traningen har genomforts i en
Smithmaskin. Testen ar genomférd med fristang. Det talas om funktionell traning men i detta fall har
det gatt bra att trana i Smithmaskin och dven fa till bra testresultat med fri stang.

Om vi borjar med effektutvecklingen koncentriskt ar medelvardet 4,4 % battre med den isokinetiska
traningen och framfor allt pa de tyngre belastningarna. Medan pa de latta belastningarna ar det i
stort sett ingen skillnad. Excentriskt ar det lite storre skillnader har ar det majligt att den hjalp man
far av hastighen pa 3,0 m/s kan ha gora att man vagar slappa stangen med en hogre hastighet i
testen. FOr att ta reda pa detta bér man gora en studie med minst 20 personer for att man ska kunna
dra nagra slutsatser om detta.

Samma med genomsnittshastigheten inga skillnader pa 50 och 60 kg lite storre skillnader pa de
tyngre belastningarna. Medelvarde pa 4,2 % ar inga storre skillnader. Pa topphastigheterna ar det
annu mindre skillnad bara 2,6 % i medelvarde.

| tid till topphastighet ar det fordel skivstdng men medelvardet pa 0,7 % ar nastan ingen skillnad alls.

Det som dr intressant ar att bagge traningsformerna leder till i stort sett till samma powervarden i
testen. Det finns inte sa mycket forskning pa isokinetiskt traning men som jag ser det borde man gora
massvis av studier for att se om denna traningsform kanske ar lika bra som skivstangstraning och
kanske dven battre dn skivstangstraning nar det galler att forbattra explosiviteten.
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