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Skillnader i strackroérelsen i benen i hangande ryck, hangande
frivandning och hangande markdrag. Testutrustning MusclelLab.
Encorden(matutrustningen) fast mellan benen for att bara kunna mata
strackrorelsen i benen.

| detta projekt har jag bara tittat pa den koncentriska fasen i de muskler som
stacker i fotled, knaled och hoftled. Alla 6vningarna har inleds med en
excentriskfas for att dra nytta av de elastiska komponeterna. Vid dessa dvningar
blir det en hog statisk balanspanning i framfor allt rygg muskelaturen. Eftersom
matutrustningen ar fast mellan benen ar det bara benstrackningen som har varit
matbar.

Jag har tittat pa vad som hander vid de olika 6vningarna om man kor pa samma
belastning. Skiljer det sig i effektutveckling, hastighet, topphastighet, tid
till topphastighet och forflyttningsstracka mellan dessa 6vningar pa
samma belastning?

I alla dvningarna har det varit méjligt att jamfora belastningarna 40 kg 60 kg och
80 kg. I frivandning har det aven varit mojligt att jamfora belastningarna 100 kg
och 120 kg. Jag har aven fortsatt matningarna i markdrag upp till 200 kg.

Vid tidigare matningar har det visat sig att marklyftetdraget har gett mest effekt
i forhallande till de andra tva. Men denna matningar ar gjort pa olika
belastningar. Darfor kan det vara av intresse att se om det skiljer sig ndgot om
man testar pa samma belastningar.

I alla dessa dvningar stravar man till att fa full strackning i alla leder fot, kna och
hoft detta for att fa maximal hastighet pa stangen. Det som skiljer ar
forflyttningsstrackan pa skivstangen i markdrag till hoften i frivandning till
axlarna och i ryck 6ver huvudet.

Om det nu skiljer sig mellan de olika évningarna vad beror det pa ?
An en gang har jag bara testat en aktiv Stellan Kjellander elitkastare i slagga.

Stellan har en stor efrarenhet av dessa lyft och har en val utvecklad teknik.



40 kg belastning (Gula linjen stangens forflyttningsvag)

Ryck Frivandning Markdrag

Full strackning i \

fotleden i markdrag i
rycket lyfter kroppen
frdn marken utan
strackning i fotled.
Frivandning ingen
strackning i fotled. /




Effektutveckling koncentriskt(Watt) 40 kg

600
500 /
400
329 315
>r—
300
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51,3 % skillnad i ryck
och 58,3 % skillnad i
200
frivandning i
100 forhallande till
Qwarkdrag
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AP(W) Ryck AP(W) Frivdandning AP(W) Mark(Drag)

Genomsnittshastighet koncentriskt(m/s)

40 kg

1
0,9 0,88
0,8 /

0,67 =

0,7
06 —_ 07— 31,3 % skillnad i ryck\
05 - och 54,3 % skillnad i
04 frivandning i
0,3 forhallande till
0,2 markdrag
0,1 o )
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AV[m/s] Ryck AV[m/s] Frivandning AV[m/s] Mark(Drag)




Topphastighet koncentriskt(m/s) 40 kg

1,8
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1,6 /
1,4
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frivandning i
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0,4 markdrag
0,2 \
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pV[m/s]Ryck pV[m/s] Frivandning pV[m/s] Mark (Drag)
Tid till topphastighet koncentriskt(s) 40 kg
0,2
018 0,18 /Markdrag och
0.16 \ frivandning likvardiga
\ medan rycket tar
0.14 \ betydligt langre tid till

0,12 \ \topphastigheten
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tpV[s] Ryck tpV[s] Frivandning tpV[s] (Mark Drag)




Forflyttningsstrackan koncentriskt (cm)
40 kg
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12 \ /

10 \ 79 / 4 Ryck och markdrag

\/ ganska likvardiga

i medan strackan i

A frivandningen ar klart
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Dlcm] Ryck D[cm] Frivand Dlcm] Mark(Drag)

Det som ar markligt pa denna latta belastning ar att det skiljer s& mycket i
framfor allt effekt och hastighet. Vad beror det pa? Tittar man pa tekniken i de
olika lyften kan man se att det ar ingen eller en valdigt liten strickning i fotleden
i rycket och i frivdndningen medan i markdrag ser det ut som det ar full
strackning i fotleden. Ar det denna skillnad i utférande som ger sa stora
skillnader i effekt och hastighet? Kan det vara sa att bara for att stangen ska till
axlar eller ovanfér huvudet som det brister i tekniken? Ar det sd att man
omedvetet slarvar med fotstrackningen nar stangen ska en langre vag? Eller kan
man satsa mer om stangen bara ska till hoften?



60 kg belastning (Gula linjen stangens forflyttningsvag)

Ryck Frivandning Markdrag

Samma som pa 40
kg bra strackning i
fotled i markdrag
det ar samre i ryck
och frivandning




Effektutveckling koncentriskt(Watt)60 kg

1000
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561 /
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oo 30— (10,6 % skillnad i ryck
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300 frivdndning i forhallande
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Genomsnittshastigheten
koncentriskt(m/s) 60 kg
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> //
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Topphastighet koncentriskt(m/s) 60 kg

L8 1,69
1,6 //
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tpV[s] (Mark Drag)




Forflyttningsstrackan koncentriskt{(cm)
60 kg
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Har borjar det att skilja oerhdrt mycket mellan framfor allt rycket/markdrag. Det
man kan finna markligt ar att belastningen i markdrag ar mycket latt i
forhallande till maximalkapaciteten. Jag stéller frdgan igen ar det bara for att
stangen ska ovanfér huvudet som det blir klart mindre effekt och hastighet? Kan
det vara sd att bara vetskapen om att stangen ska ovanfér huvudet paverkar
Stellans formaga att ga maximalt i benstrackningen. Eller kopplar han inte in alla
muskelgrupper som han verkar goéra i markdraget? Borde det inte vara tvartom
att om man vet att stangen ska en lang stracka att man maste ga maximalt for
att fa tillracklig med fart pa stangen?



80 kg belastning (Gula linjen stangens forflyttningsvag)

Ryck Frivandning Markdrag

Hur ligger éverkroppen vid de oIika\
lyften vid full strackning i benen? Har

kan man se att i rycket ar

overkroppen valdigt tillbakalutad. |
frivdndningen likasa men inte sa

mycket. Medan i markdrag ar kroppen

helt rak. /

Samma som pa 60
kg bra strackning i
fotled i markdrag

samre i ryck och

frivandning




Effektutveckling koncentriskt(Watt)80 kg

1400

1273
1200 ///’//,//o
1000
842 "/,/’/,
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K51,1 % skillnad i ryck och
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85,8 % skillnad i
frivandning i férhallande
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till markdrag
200 \
0 T T 1
AP(W) Ryck AP(W) Frivdandning AP(W) Mark(Drag)
Genomsnittshastigheten
koncentriskt(m/s) 80 kg
1,2
1,04
1 /)
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Topphastigheten koncentriskt(m/s) 80 kg

2
1,88
1,8 /"
16
» 1,36 /
13 \ 1,06 /
1 I /38,2 % skillnad i ryck
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0,4 d
r
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Tid till topphastighet koncentriskt(s)
80 kg
0,18
0.16 0,17
0,14 \\
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0,11 % ¢ 0,11
0,1
0,08
Trots lagre topphastighet
0,06 tar det lang tid till
0,04 topphastighet i rycket i
0,02 forhallande till markdrag
0 T T 1

tpV[s] Ryck tpV[s] Frivandning tpV[s] (Mark Drag)




Forflyttningsstrackan koncentriskt{(cm)
80 kg

25

) /
15

19,8

117 11/ (" Har &r det stor skillnad
10 ¢ mellan forflyttningsstracka i
ryck och frivandning i
. forhallande till markdrag
0 T T 1

Dlcm] Ryck D[cm] Frivand Dlcm] Mark(Drag)

Att det skulle skilja s& mycket mellan dessa 6vningar ar for mig 6verraskande.
Sjalva strackrorelsen ar i stort sett identiska. Varfor skiljer det sig sa mycket till
markdragets favor? Tittar man pa markdrag sa ar hela kroppen rak i strackfasen
medan vid ryck och frivandning ar kroppen tillbakalutad samt en samre
strackning i fotleden? Kan dessa skillnader i utférande ge s& mycket samre
resultat? Om man ska utveckla strackrorelsen i benen ska man da trana ryck och
frivandningar om det ger sa mycket samre resultat? For det verkar som att bara
for att stangen ska till axlarna eller 6ver huvudet sa innebar detta att
strackrorelsen forsamras i forhallande till om stdngen bara ska till hoften. Har
kadnns det som man verkligen behdver tanka till hur man ska anvanda dessa
basdvningar och varfor.



100 kg belastning (Gula linjen stangens forflyttningsvag)

Frivandning Markdrag

Har kommer en jamforelse mellan frivandning och markdrag pa 100 kg och 120
kg.



Effektutveckling koncentriskt(Watt)
100 kg

1600
1400 el

1200 //
1000 1034

1440

39,2 % skillnad mellan
800 frivdndning och
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markdrag
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0 T 1
AP(W) Frivdandning AP(W) Mark(Drag)
Genomsnittshastighet
koncentriskt{m/s) 100 kg
1,2
0,98

1 //
0,8
0,6 072 /36,1 % skillnad

mellan frivandning

0.4 och markdrag
0,2

0 T 1

AV[m/s] Frivandning AV[m/s] Mark(Drag)
Topphastighet koncentriskt(m/s)
100 kg

1,8

! 1,63
1,6 i
1,4 —
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1 Ol o 61,3 % skillnad
0.8 mellan frivandning
0,6 och markdrag
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Tid till topphastighet koncentriskt(s)
100 kg
0,12
0,11
0,1 __—
0,08 ‘/_/'
0,08
Tiden till
0,06 topphastighet ar lite
0,04 snabbare for
0,02 frivandningen
0 T 1
tpV[s] Frivandning tpV[s] (Mark Drag)
Forflyttningsstracka koncentriskt(cm)
100 kg
25,0
19,6
20,0 /
15,0

11,5 / /Hér ar det stor skillnad

10,0 pa forflyttningsvag till
50 markdragets fordel.
0,0 , .

D[cm] Frivand Dlcm] Mark(Drag)

Aven nar belastningarna 6kar kan man se en stor skillnad pa 100 kg till
markdragets fordel. Monster som foljer det vi tidigare tittat pa.



120 kg belastning (Gula linjen stangens forflyttningsvag)

Frivandning Markdrag




Effektutveckling koncentriskt(Watt)

120 kg
1800 1583
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1400 //
1200
1000 988 _— (60,2 % skillnad
800 mellan frivandning
600 och markdrag
400
200 N
0 T 1
AP(W) Frivdandning AP(W) Mark(Drag)
Genomsnittshastighet
koncentriskt{(m/s) 120 kg
1
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0,6 /54,0 % skillnad
0.4 mellan frivandning
' och markdrag
0,2 \
0 T 1
AV[m/s] Frivandning AV[m/s] Mark(Drag)
Topphastighet koncentriskt(m/s)
120 kg
1,8
16 4 1,68
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1,2 e
1 0,91 ¢ 84,6 % skillnad
0,8 ’ mellan frivandning
0,6 och markdrag
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0,2
0 T 1

pV[m/s] Frivandning pV[m/s] Mark (Drag)




Tid till topphastighet koncentriskt(s)
120 kg
0.16 0,15
0,14 //' ,
0,12 ——

0,1 Aven har lite
0,08 009 & snabbare tid till
0,06 topphastighet anii
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Forflyttningsstracka koncentriskt(cm)
120 kg
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150 / (
/ En mycket stor
10,0 97 ¥ skillnad i
5.0 forflyttningsstracka
0,0 T 1
D[cm] Frivand Dlcm] Mark(Drag)

P& 120 kg borjar det att bli tungt i frivandnigen nara sitt max. Medan
belastningen i markdrag ar det mycket kvar till max i belastning. Har 6kar
skillnaderna annu mer i forhallande till 100 kg. Har blir man annu mer skeptisk
till om man ska kéra tunga frivandningar om man ska utvecklas i
benstrackningen.



Stellan markdrag 160 kg

Har ar det slut pa jamforelserna i de olika 6vningarna. Jag har kollat skillnaderna
pa belastningarna 160 kg, 180 kg 200 kg i markdrag



Effekten fortsatter att
oka det skiljer 21,7 %

Effektutveckling koncentriskt

2500 mellan 120 kg och 200 kg
i markdraget
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0
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{ 0,61 u,64 0,61
05 | 057
0,4

40kg 60kg 80kg 100kg 120kg 160kg 180kg 200kg




Topphastighet koncentriskt
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e == tpV[s] Frivandnin
é o1 0,09 pVIs] g
' 0,08 —f—1tpV[s] (Mark Drag)
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Forflyttningsstracka koncentriskt
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17,5
- ' 17,1\
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2
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40kg 60kg 80kg 100kg 120kg 160 kg 180 kg 200 kg

I Stellans fall 6kar effekten &nda upp till 200 kg i markdraget. Markdrag i detta
projekt visar att det pa alla belastningar ar mer effektivt i forhallande till ryck
och frivandningar. Det som ar forvanande ar att det skiljer sA mycket mellan de
olika dvningarna. Vad det beror pa har jag tidigare spekulerat i. Dessa tankar
kan var en del av sanningen eller sa finns det en annan forklaring. | vilket fall
som helst ar det dags att kritiskt granska vad vi tréanar och forsoka hitta de
ovningar som ger mest effekt och som &r bast anpassade till det som ska
utvecklas. Nu ar detta gjort p& en person sa man kanske inte ska dra for stora
slutsatser pa ovanstaende redovisning. Men en tankestéllare ar nog pa sin plats.

Jag tackar Stellan for hans deltagande i detta projekt.



% Skillnad Markdrag/Frivindning i
effektutveckling
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% Skillnad Markdrag/Rycki
effektutveckling
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Nu ar denna test gjord pa en aktiv som alltid har tranat dessa dvningar pa tva
ben. Jag har sedan 2004 kort dessa dvningar pa ett ben eftersom det for mig ar
mer funktionellt om du har en idrott dar du har tyngdpunkten pa ett ben i taget
vilket nedanstaende dam har. Vi har aven testat maximalstyrka bade pa ett och
tva ben. Fordelen med att lara in dessa 6vningar ar att den aktive maste koppla
pa alla muskler som ar med i benstrackningen. Pa ett ben tillkommer aven ett
balansproblem som ska loésas.

Det kravs alltid en maximal strackning for att dverhuvudtaget fa fart pa stangen
eftersom den ska till axlarna. Det ar aven svarare att fanga upp stangen
eftersom det ar svart att boja i kna leden och fanga upp stangen.

P& tva ben finns det storre maojligheter att krypa under stangen. Vid testen pa ett
ben kan man se att tekniken med full strackning ar mycket god och att det ar
direkt overforbart till tva ben. Om den aktive ar van att trana pa ett ben med de
balansproblem som kan uppsta ar det mycket latt att éverfora denna teknik pa
tva ben. Dar man helt plotsligt star som en fura i marken och utfor rorelsen pa
samma satt som pa ett ben.

Vi har annu inte matt skilnaderna pa ett ben i 6vningarna ryck, frivandning och
markdrag. Detta kommer att géras innan sommaren da far vi reda pa om det ar
samma forhallande som pa tva ben. Vid matningar i maj 2009 tog Ellinor Widh
65 kg pa ett ben och 75 kg pa tva ben.

Ellinor Widh 19 ar aktiv i spjut/badminton

Enbens frivandning 62,5 kg Tvabens frivandning 72,5 kg




Ellinor Widh enbens frivandning 65 kg Tvabens frivandning 75 kg

Malin Anderson 16 ar spjutkastare

Enbens frivandning 47,5 kg Tvabens frivandning 55 kg

Malmo6 20090610
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