Abstrakt

Bakgrund. Idrotten har under l&ng tid anvént sig av de olympiska lyften b&de fran golvet och
fran hoften. Fran golvet blir dessa dvningar koncentriskt fran hoften blir 6vningen
excentriskt/konventrisk. Jag har tittat pa skillnaderna mellan hangande héftdrag, hangande
frivandning och hangande ryck. Det jag har tittat pa effekter, genomsnittshastighet, topphastighet,
tid till topphastighet, tid samt forflyttningsstréacka.

Min fragestallning har varit hur mycket det skiljer sig i mellan dessa évningar i alla
matpunkter som ar beskrivna ovan.

Tva elitaktiva i kastgrenar pa landslagsniva har genomfort dessa tester. Bada med en mycket
gedigen bakgrund i dessa 3 évningar. Och en val utvecklad maximalstyrka och en mycket god
teknik i dessa 3 dvningar.

Testerna ar gjorda pa évningen ryck pa belastningarna 50 kg, 70 kg och 80 kg. | 6vningen
frivandning pa belastningarna 90 kg, 100 kg, 110 kg samt 120 kg. | évningen hoftdrag var
belastningarna 150 kg, 170 kg, 190 kg och 200 kg.

Samtliga 6vningar borjar vid hoften med strackta ben. Sedan glider stangen langs laren ned till
knéna. | hoftdraget stannar stangen vid hoften. | frivandningen stannar stingen vid axlarna och vid
rycket stannar stangen ovanfor huvudet med raka armar. Den excentriska fasen fran hoften ned till
knéna dr i stort sett identisk vid alla 3 évningarna.

Resultat

Testerna visar stora och mycket stora skillnader pa alla matpunkter.

Sammanfattning.

En langre sammanfattning kommer efter alla diagrammen.



Sammanstallning test

Upplagg
Utrustning:
Ovning:

Test belastningar

Antal forsok

Skivstang
Hoftdrag, frivandning och ryck
Se Abstrakt

2-3 stycken dar det basta resultatet sparades

Utférande: Maximal hastighet i rorelsen
Testutrustning: MusclelLab 4010

Matning

AP(W) = Genomsnittspower matt i watt koncentriskt
APn(W) = Genomsnittspower matt i watt excentriskt
AV(m/s) = genomsnittshastigheten koncentriskt

pV(m/s) = Topphastigheten matt i meter/sekund koncentriskt
tpV(sek) = Tid till topphastighet sekunder koncentriskt

t(sek) = Tid i sekunder koncentriskt och excentriskt

D(cm) = Forflyttningsstracka koncentriskt och excentriskt



Effektutveckling koncentriskt hoftdrag
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| hoftdraget 6kar person 2 effekten ju tyngre det blir. Medan person 1 okar till 170 kg sedan sjunker
effekten. Det skiljer en hel del mellan person 1 och person 2 i effektutveckling ju tyngre belastningen
blir ju storre skillnad.

Effektutveckling excentriskt hoftdrag
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Aven i den excentriska fasen 6kar person 2 ju tyngre det blir. Medan person 1 tappar ordentligt pa
200 kg. Aven har har person 2 hogre effektutveckling &n person 1 pa alla belastningar. Det &r stora
skillnader mellan den koncentriska fasen och den excentriska fasen pa bade p1 och p 2.



Effektutveckling koncentriskt frivindningar
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| frivdndningen ar de bada lika till 100 kilo sedan 6kar person 2 medan person 1 minskar i
effektutveckling. Aven har ar det stérst skillnad mellan personerna pa den tyngsta belastningen.
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| frivandningen ar det en 6kning ju tyngre det blir. Men har ar det person 1 som har de storsta

effekterna. Aven hir har den koncentriska fasen hogre effektutveckling dn den excentriska fasen.




Effektutveckling koncentriskt ryck
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Har ar det person 1 som har de hogsta varderna aven har blir det hogre effekter nar belastningen
Okar pa bada personerna.

Effektutveckling excentriskt ryck
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Medan i den excentriska fasen s3 ar det person 2 som har de hégsta varderna. Aven hir ar den

excentriska klart samre dn den koncentriska.




Har &r det tva aktiva som ligger pa ungefar samma 1 RM pa alla 6vningarna. Nar man tittar pa dessa
matningar skiljer det en hel del mellan dessa tva aktiva. Darfor ar det viktigt att man inte bara jamfor
aktiva. For om bada ska utvecklas maste man utga fran varje individ som har olika egenskaper att
producera effekt. Sedan kan aven skillnaderna bero pa hur teknisk man ar pa utférandet av dessa
ovningar. Det man tydligt ser ar att person 2 far ut sina hogsta varden pa den tyngsta belastningen.
Bade koncentriskt som excentriskt med fa undantag. Medan person 1 tappar pa de tyngsta
belastningarna utom i ryck. Vill man utveckla dessa tre 6vningar sa ar det forsta hand
maximalstyrkan som ska utvecklas dels for att kunna 6ka i kilo samt att de hogsta effekterna nar man
pa tunga belastningar.

Jag har aven tittat pa skillnaderna mellan dessa tre 6vningar. Dar jag tagit medelvardet pa de olika
belastningarna i de tre olika 6vningarna. Och fatt fram % skillnad mellan dessa Gvningar. Har har jag
tagit med fler matningar for att fa en bra bild av hur det skiljer sig mellan dessa tre évningar.

% skillnad effektutveckling koncentriskt
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Har ser det olika ut fér person 1 och person 2. Tittar man pa skillnaden mellan hoftdrag/frivandning
skiljer det bara 3,7% for person 1 medan for person 2 (14,4 %). Storst skillnad &ar det mellan hoftdrag
och ryck for bada men det skiljer hela 40,9% pa person 2.



% skillnad effektutveckling excentriskt
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| den excentriska fasen var det knappt nagon skillnad for person 1 nar man jamfor

hoftdrag/frivandning medan person 2 skiljer det hela 38,8%. Storst skillnad i effektutveckling
excentriskt &r det mellan hoftdrag/ryck.




% skillnad genomsnittshastighet koncentriskt.
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Har far vi vara lite uppmarksamma for har handlar det om hastigheter. Genomsnittshastigheten ar
for person 1 (34,9%) battre i frivandningen om man jamfor med hoftdraget. Storst skillnad ar det
mellan hoftdrag och ryck hela 48,0% for person 1. Att det bli sa har ar inte sa konstigt for det skiljer
en hel del mellan belastningarna pa de olika 6vningarna. Om man vill ha hég hastighet i rorelsen sa ar
det ryck som ger de snabbaste hasigheterna. Man kanske ska kalla rycket for snabbhetstraning och
snabbstyrka. Frivandningen for explosiv styrka och hoftdraget for maximalstyrka.



% skillnad topphastighet koncentriskt
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Samma har med topphastigheten som med genomsnittshastigheten storst skillnad ér det mellan
hoftdraget och ryck. Vill man strdva efter att komma upp i héga topphastigheter sa kommer rycket
pa forsta plats.

% skillnad i tid till topphastighet koncentriskt

Tittar man pa hur Iang tid det tar att na toppastighet ar det inga stérre skillnader mellan de olika
ovningarna.



Hur lang tid tar de olika 6vningarna koncentriskt
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Har kan man se att det skiljer lite mellan de aktiva hurlang tid évningen tar.

Hur lang tid tar de olika 6vningarna excentriskt
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Tittar man pa person 2 sa ar det knappt nagon skillnad oavsett belastning. Medan pesron 1tar
betydligt langre tid pa sig i den excentriska fasen.



Hur lang tid tar de olika dvningarna koncentriskt/excentriskt
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Har ar det den totala tiden det tar pa de olika belastningarna. Att det gar snabbare pa de tyngre

belastningarna kan bero pa hur man utfér rérelsen. Som man kan se nedan sa ar det en langre

forflyttningsstracka pa 50 kg vilket da forklarar att det tar langre tid.
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Forflyttningsstrackan ar matt fran nar stangen ar vid knana till stangen ar éver huvudet pa raka ben.




Om dessa tva aktiva tranar ett pass ryck pa 80 kg 4 serier x 4 repetitioner blir det 16 lyft. Fér person
1 blir tréningstiden 24,96 sekunder foér person 2 blir traningstiden 20,0 sekunder. Men blir den
verkligen det? Tittar man pa draget fran knana till fullstrackning sa liknar den hoftdraget. Nar man val
har fatt fullstrackning i alla leder i benen har man accelererat stangen och resten av
forflyttningsstrackan ar det ingen mer paverkan pa stangen utan nu ska den upp till raka armar och
bromsas. Hela den strackan tar tid. 16 lyft pa 80 kg = 1280 kg i tréningspasset. Delar man det med
tiden blir det fér person 1 (51,2 kilo/sekund) fér peson 2 blir det (64,0 kg/sekund)




Hur lang tid tar de olika dvningarna koncentriskt/excentriskt

Frivindningar koncentriskt
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For person 1 6kar tiden medan person 2 ligger pa i stort sett samma tid.

Frivindningar excentriskt
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Har ar person 1 lite snabbare dn person 2




Frivindningar koncentriskt/excentriskt
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Har ar det inga storre skillnader i tid.

Om dessa tva aktiva trénar ett pass frivandningar pa 120 kg 4 serier x 4 repetitioner blir det 16 lyft.
For person 1 blir traningstiden 15,52 sekunder for person 2 blir traningstiden 16,16 sekunder. Men
blir den verkligen det? Med samma resonemang som vid rycket. 16 lyft pa 120 kg = 1920 kg i
raningspasset. Delar man det med tiden blir det for person 1 (123,7 kilo/sekund) fér peson 2 blir det
(118,8 kg/sekund)

58

56

54

52

50

48

46

a4

42

D(cm) con frivandning

56,5

55,9

54,4 54,2 54,1

49,9

47,7 47.8

mD[cm]P1
B D[cm]P 2

Frive0g Friv 100 kg Friv110kg Friv120 kg

Forflyttningsstrackan ar matt fran nar stangen ar vid knéna till stangen &r vid axlarna.




Hur lang tid tar de olika dvningarna koncentriskt/excentriskt
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Har tar det lite kortare tid for person 2.
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Aven i den excentriska fasen &r person 2 lite snabbare.




Hoftdrag koncentriskt/excentriskt
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Det skiljer inte sa mycket mellan de aktiva person 2 ar lite snabbre.

Om dessa tva aktiva trénar ett pass hoftdrag pa 200 kg 4 serier x 4 repetitioner blir det 16 lyft. For
person 1 blir traningstiden 20,0 sekunder for person 2 blir traningstiden 15,84 sekunder. Men blir
den verkligen det? | hoftdraget blir traningstiden ratt eftersom rorelsen slutat vid héften och ska inte
vidare nagonstans. 16 lyft pa 200 kg = 3200 kg i traningspasset. Delar man det med tiden blir det for
person 1 (160 kilo/sekund) fér peson 2 blir det (202 kg/sekund)
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Forflyttningsstrackan ar matt fran nar stangen ar vid knéna till stangen ar vid hoften.



Sammanfattning

P1 P2
Traningstid ryck 80 kg 24,96 20,0
Traningstid frivandning 120 kg 15,52 16,6
Hoftdrag 200 kg 20,0 15,84
P1 P2
Kilo/sekund ryck 80 kg 51,2 64,0
Kilo/sekund frivindning 120 kg 123,7 118,8
Kilo/sekund hoftdrag 200 kg 160,0 202,0
Kilo
Total belastning ryck 1280
Total belastning frivandning 1920
Totalbelastning hoftdrag 3200

Om man nu jamfor dessa tre évningar sa ar de identiskt lika i den excentriska fasen medan det skiljer
i den koncentriska fasen vart stangen ska ta vagen. Tittar man pa den koncentriska fasen sa ar dven
alla 6vningar lika eftersom nar draget ar klart nar man har fatt full strackning i alla leder i ben och
hoft. Efter det kan man inte paverka stangen ytterligare.

Vid hoftdraget stannar stangen vid hoften vilket innebar att har kan man ha mycket héga
belastningar. Som man kan se om man omvandlar detta till ett traningspass enligt exemplet ovan.
Ett pass i hoftdrag ligger pa en total belastning pa 3200 kilo. Samtidigt som det blir en hég belastning
per sekund. Med denna 6vning far man dessutom de hégsta effekterna bade koncentriskt som
excentriskt vilket i sin tur innebar att de muskler som borjer och stracker i hoften blir det stora
belastningar att hantera. Detta innebar dven att denna 6vning ar alldeles utmarkt for att utveckla
maximalstyrkan for den muskulatur som ar aktiverad.

Traningspasset i frivandning dar blir den totala belastningen 1920 kilo vilket ar 1280 kilo mindre an
hoftdraget. Och anledningen till det ar bara for att stangen ska upp till axlarna. Detta gor att man
maste ta av kilo for att klara av 6vningen. Och dven mindre belasning i kilo/sekund. Eftersom
belastningen sjunker bli det inte maximalstyrka for den muskulatur som bérjer och stracker i héften.
Rorelsen dr den samma i ben och hoft skillnaden ar att stangen ska upp till axlarna. Eftersom det &r
en mindre belastning sa dkar hastigheten i rorelsen och dven topphastigheten i rérelsen. D3 kan man
kalla detta for explosiv traning for den muskulatur som ar aktiverad.



Traningspasset i ryck gor att man maste ta av dnnu mer kilo eftersom stangen ska upp pa raka armar
over huvudet. | tréaningspasset i ryck blir den totala belastningen 1280 kilo vilket &r 640 mindre dn
vid frivandningen och 1920 kilo mindre &n vid hoftdraget. Belastningen kilo/sekund minskar
dramatiskt. Rérelsen dr den samma som i de tva andra 6vningarna men belastningen ar betydligt
mindre. Detta innebar att for den musksulatur som ar aktiverad blir det varken maximalstyrka eller
explosivstyrka utan som jag skrev tidigare snabbhet eller vad vi kallar for snabbstyrka. Har blir
hastigheterna dnnu snabbare och dven topphastigheten. | slutfasen av rycket skall man lasa stangen
med raka armar ovanfor huvudet vilket dr nagonting helt annat.

Det handlar hela tiden om vad man ska utveckla. Har finns det olika satt att tanka beroende pa vad
som ska utvecklas och vilken idrott man haller pa med.

Som exempel, om vi tar en taningsperiod pa 4 manader. Dar man inleder med 6 veckors
maximalstyrka och anvander 6vningen hoftdrag. For att sedan ga over till explosivstyrka med 5
veckor med frivandning och som avslutning pa perioden lagger in 5 veckor med ryck. Eller sa kér man
med ett annat upplagg. Med 1 vecka hoftdrag 1 vecka med frivandning 1 vecka ryck. Och sa rullar
man pa under 4 manaders perioden. Eller bara kor hoftdrag och maximalstyrka och kor inte de andra
Ovningarna. Har finns manga variationer hur man kan anvdnda dessa tre 6vningar.

Det skiljer inte s mycket i maximalstyrka pa dessa tva aktiva men det man kan se vid dessa tester ar
att det varierar en hel del. Det ar da vasentligt att man hela tiden utgar fran varje individ och gor en
plan sa att det bli optimal utveckling.

Kenneth Riggberger
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