Excentrisk-koncentrisk aktivering

* Under de forsta hundradelarna av en sekund av en rorelse ar det majligt att dubblera kraften
med hjalp av stretch — shortening - cykeln jamfért med om enbart en koncentrisk rorelse
utfors.

» Efter nagra tiondelar ar effekten lika hog i en koncentrisk rérelse som en excentrisk-
koncentrisk rorelse.

* Eftersom manga idrottare bara har hundradelar och tiondelar av en sekund pa sig att
producera maximal kraft. Ar det en férdel att kunna na upp till en hég kraft och
effektutveckling pa mycket kort tid

Bobbert 1996

Fragan ar om stretch — shortening - cykeln utnyttjas pa hogre belastningar som maximalstyrka. Att
den utnyttjas i hopp och i snabbstyrka ar uppenbart.

Skillnaden mellan ett excentriskt - koncentriskt hopp och ett koncentriskt hopp ar i hopphdjd mellan
7-10 cm pa riktigt bra aktiva.

Med utgangspunkt pa ovanstaende pastdende har jag gjort en test i maximalstyrka, explosiv styrka
och snabbstyrka for att se om detta stimmer dven pa tunga belastningar pa ett antal utvalda
ovningar som ofta tranas inom idrotten.

Det jag har tittat pa ar skillnaden mellan ett koncentriskt lyft fran bockar i mark(drag), frivandning
och ryck. Och hangande mark (drag), frivandning och ryck. Dessa ovningar ar likvdardiga om man
tittar pa benstrackning i fot - kna och hoftled.

Det enda om skiljer ar forflyttningsstrackan pa stangen i ena fallet ska stangen till hoften mark(drag),
i andra fallet till axlarna(frivandning) och i det tredje fallet upp till raka armar(ryck). Det ar
forflyttningsstrackan som styr vilken belastning man kan ha, medan rorelsen fér ben muskulaturen ar
de samma i dessa tre 6vningar.

Manga aktiva tranar tyngdlyftningsdvningar fran marken eller fran bockar, denna rérelse ar enbart en
koncentrisk roérelse eftersom man drar fran stillaliggande stang. De flesta idrotter har alltid en
excentrisk — koncentrisk rorelse da borde det vara mer effektivt att trédna alla 6vningar excentriskt —
koncentriskt? Medan de idrotter som bara har en koncentrisk rorelse borde bara trana koncentriskt?

Jag har genomfort en test pa Stellan Kjellander och har kollat pa skillnaderna mellan en koncentrisk
rorelse och en excentrisk — koncentrisk rorelse i effektutveckling, kraftutveckling, genomsnitts
hastighet, topphastighet och hur lang tid det tar att na topphastigheten.

Denna test ar bara genomford pa en aktiv som och andra sidan &r mycket van vid dessa 6vningar. Att
det skulle se lite annorlunda ut om det var fler som testas ar troligt, men det jag soker efter hade
formodligen blivit det samma.



Mark(drag) fran bockar(koncentrisk)/hiangande(excentrisk — koncentrisk) 140 kg

AP(W) = Effektutveckling

AF(N) = Kraftutveckling
AV(m/s) = Genomsnittshastighet
pV(m/s) = Topphastighet

tpV(s) = Tid till topphastighet
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Mark(drag) fran bockar(koncentrisk)/hiangande(excentrisk — koncentrisk) 170 kg

% skillnad con,ecc-con mark 170 kg
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Mark(drag) fran bockar(koncentrisk)/hiangande(excentrisk — koncentrisk) 200 kg

% skillnad con,ecc-con mark 200 kg
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Effekutveckling mark(drag) 140 kg, 170 kg och 200 kg

Effektutveckling mark
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Nar det géller effektutvecklingen kan man se en mycket stor skillnad mellan kon och ecc-kon. Man
ser dven att i den ecc-kon traningen 6kar effekten med 6kad belastning, medan effekten sjunker vid
de koncentriska lyften. Att det skiljer 41,6 % pa 200 kg ar mycket anmarningsvart. Eftersom all idrott
ar effektutveckling sa bor man nog ta sig en tankestallare hur man ska utféra ovanstaende 6vning.
Detta innebar om man ska kora denna 6vning bor man kéra den excentriskt-koncentriskt och pa
mycket tunga belastningar for att fa ut sa mycket effekt som mojligt.



Genomsnittshastigheten mark(drag) 140 kg,170 kg och 200 kg
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N&r man tittar pa genomsnittshastigheten ar det stora skillnader framfor allt pa den tyngsta
belastningen. Man tappar mer i den koncentriska lyftet ju tyngre det blir. Det kan kanske verka
konstigt att forhaller sig sa. Ju tyngre det blir ju mer skiljer det sig mellan ett koncentriskt lyft och ett
excentrisk —koncentriskt lyft. Att det skiljer 32,7 % pa 200 kg ar daven det mycket stora skillnader. Vi
vet att hastigheten i rérelsen har en avgdrande betydelse for effektutveckling. Samma har om jag
anda ska lyfta stangen varfor inte gora det pa det mest effektiva sattet?



Topphastigheten mark(drag) 140 kg, 170 kg och 200 kg

Topphastighet mark
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Aven hir 6kar skillnaden med 6kad belastning. | nastan alla idrotter ar det oerhort viktigt att komma
upp i en hég topphastighet s snabbt som majligt. Aven hir visar det sig att excentrisk-koncentriskt
traning ger en okat topphastihget i forhallande till koncentrisk traning i denna évning.



Tid till topphastighet mark(drag) 140 kg, 170 kg och 200 kg
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Nu till hur Iang tid det tar att na topphastighet. | det flesta idrotter galler det att sa snabbt som
mojligt na topphastigheten pa sa kort tid som mojligt. Detta ar oerhort viktigt framforallt i idrotter
dar kontaktiden i marken ar under 200 ms tex sprinterlépning, langd och héjd. Men dven i andra
idrotter dar man fran en broms i rorelsen ska accelerera férbi en motstandare. Pa 200 kg &r det hela
48,6 % skillnad mellan koncentriskt och excentrisk- koncentrisk.

Allt tyder pa att denna 6vning bor trénas excentriskt — koncentriskt om man har en idrott som ar
excentrisk — koncnetrisk vilket de flesta idrotter ar. Och fragan ar om dven koncentriska idrotter
skulle trana excentrisk — koncentriskt eftersom traningsformen ar mer effektiv?

Fordelen med denna 6vningar ar att forflyttningsstrackan pa skivstangen ar forhallandevis kort vilket
i sin tur innebar att man kan ha extremt hoga belastningar i forhallande till frivandning och ryck dar
forflyttningsstrackan ar avsevart langre som gor att belastningarna maste minskas.



Frivindning fran bockar/hiangande 90 kg

AP(W) = Effektutveckling

AF(N) = Kraftutveckling
AV(m/s) = Genomsnittshastighet
pV(m/s) = Topphastighet

tpV(s) = Tid till topphastighet

% skillnad kon, ecc-kon frivand 90 kg
20,0
20 A
15 -
10 -
4,5

5 _/ 1,9 2,4 ii
0 | i | i

AP[W] AF[N] AV[m/s] pV[m/s] tpV(s]




Frivindning fran bockar/hingande 100 kg

% skillnad kon, ecc-kon frivand 100 kg
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Frivindning fran bockar/hingande 110 kg

% skillnad kon, ecc-kon frivand 110 kg
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Effekutveckling frivanding 90 kg, 100 kg och 110 kg

Effektutveckling frivand
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Aven i frivindningen ar det stora skillnader mellan kon, exc — kon i det hér fallet stérst pa 100 kg.
Skillnaden pa 90 kg ar forhallandevis liten men det ar dock en skillnad.



Genomsnittshastighet frivanding 90 kg, 100 kg och 110 kg

Genomsnittshastighet frivand
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Har 6kar den % skillnaden franférallt pa 100 kg.



Topphastighet frivanding 90 kg, 100 kg och 110 kg
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Den procentuella skillnaden i topphastighet ar mycket mindre an vid marklyftet. Vad det beror pa
kan man fundera over?



Tid till topphastighet frivanding 90 kg, 100 kg och 110 kg

Tid till topphastighet
0,43
0,41 0,42

0,41

0,39

037 036 e
© v 0,35
T 0,35 /I
3 =—1pV[s] kon
2 033
” 031 pd —8—tpV/[s] ecc-kon

0,29

0,27 230 0.30

0,25

90kg 100kg 110kg
% skillnad tid till topphastighet
frivand

40,0 -

30,0 - 36,6

20,0 -

/ 20,0 20,0
10,0 -
0,0 T T T
90kg 100kg 110kg

Aven om topphastigheten inte 6kade ndmnvirt mellan kon, exc- kon s& dr det nda mycket stora
skillnader i tid till topphastighet. Detta innbéar att man far inte nagon storre topphastighet men det
gar avsevart mycket snabbare att na topphastighet vid ett exc — kon frivdndning.



Ryck fran bockar/hingande 60 kg

% skilland con,ecc-conryck 60 kg
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Ryck fran bockar/hingande 70 kg
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Ryck fran bockar/hingande 80 kg

% skillnad con,ecc-conryck 80 kg
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Effektutveckling ryck 60 kg, 70 kg och 80 kg

Effektutveckling ryck
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I rycket maste belastningarna minskas ytterligare i férhallande till mark och frivandning. Men dven
vid denna 6vning kan man se att det skiljer sig i effektutvecklingen utom pa 80 kg i detta fall.



Genomsnittshastighet ryck 60 kg, 70 kg och 80 kg

Genomsnitts hastighet ryck
L3 1,23
1,25
12 .\\1,21
1,15 ~—
£ L17. T~ \
T
% 1,05 1’12\\ —— AV[m/s] con
b} 1 ) U,95 = AV[m/s] ecc-con
0,95 09
0,9 :
0,85
0,8
60 kg 70kg 80kg
% skilland genomsnittshastighet ryck
8 / 8,0
6 -
51
4 -
2 -
0 1 1 | -1’0
60 kg 70kg 80kg
-2

Aven i hastighet skiljer det lite och pa 80 kg som i detta fall gick det I&ngsammare i den exc- kon fasen



Topphastighet ryck 60 kg, 70 kg och 80 kg

Topphastighet ryck
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Samma sak i topphastigheten



Tid till topphastighet ryck 60 kg, 70 kg och 80 kg
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Nu kommer vi till en mycket intressant foreteelse trots mycket sma fordndringar i hastighet och
topphastighet ar tiden till topphastighet mycket stora skillnader. Om man tittar pa 80 kg var det
minus varde mellan kon och exc — kon men i tid till topphastighet ar det 46,8 % skillnad. Hur kan det
komma sig? Det verkar som att man kan na topphastigheten mycket snabbt i en exc — kon rérelse
med lattare belastningar trots att topphastigheten inte 6kar namvart.



Summering:

Att trana dessa 6vningar excentriskt- koncentrisk ar mer effektivt an att trana dem koncentriskt ar
uppenbart.

Vi kan aven se stora skillnader mellan 6vningarna. Fragan jag kan stélla till mig sjalv &r behéver man
trana frivandning och ryck som 6vningar 6verhuvudtaget . Eftersom dessa tva dvningar ger mycket
mindre effektutveckling och kraftutveckling dn vad marklyftet gor. Det skiljer ver 1000 watt mellan
marklyftet pa 200 kg och rycket pa 80 kg.

Man maste ha mycket mindre belastningar eftersom forflyttningsstrackan ar langre. Rorelsen for
benen ar likadan vid alla dessa tre lyften?

Skillnader i effektuveckling pa olika belastningar i marklyft, frivindning och ryck
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Kan det vara sa att marklyftet blir maximalstyrketraning. Att frivandningen blir explosiv styrka och att
rycket blir snabb styrka for strackningen i fot, kna och hoftled?

Om man vill utveckla maximal styrka i benen racket det d3 inte att bara kdra ben béj och marklyft? Ar
inte alla de andra 6vningarna overflodiga? Varfor ska man tréna pa laga effekter och krafter ndr man
kan uppna mycket hoga effekter och krafter vid benb6j och marklyft?

Vad ar maximalstyrka , explosiv, styrka och snabbstyrka?

Formagan hos nerv - muskelsystemet att 6vervinna motstand med stérsta maojliga
kontraktionshastighet och kontraktionskraft

Det fysiologiska tvarsnittet pa muskeln

Koordination i och mellan muskler

Intermuskular koordination(ratt ordningsfoljd)
Intramuskular koordination(av antalet samtidigt insatta
motoriska enheter i rorelsens borjan)
Kontraktionshastigheten i de aktiverade muskelfibrerna
Kontraktionskraften i de aktiverade muskelfibrerna
Hastighet 90-100% av max hastighet

Belastning 70-100 % av 1 RM(maximalstyrka)
Belastning 50-70 % av 1 RM (explosivstyrka)

Belastning 0-50 % av 1 RM (snabbstyrka)



Det enda som skiljer dessa tre traningsformer ar belastningens storlek. Om man nu ska trdana upp
benstrackar muskulaturen. Varfor ska man flytta upp stangen till axlarna(frivandning) eller ovanfor
huvudet pa raka armar(ryck) om man vill utveckla strackmuskleraturen i benen?

Vid benbdj ligger stangen fram eller bak pa axlarna. Vid mark, frivandning och ryck hdanger stangen i
hénderna vid hoften. Det enda som skiljer ar att hdvstangen 6kar vid mark, frivandning och ryck.

Detta innebar att dessa Gvningar gor att belastningen pa ryggen(som jobbar statiskt) okar i
forhallande till benbojen. Belastningen pa ryggen okar givetvis med 6kad belastning. Om man nu vill
trdna maximalstyrka for benstrackarna racker det da inte att gora detta i benb6j och marklyft?

Jag vill passa pa att tacka Stellan Kjellander for sitt deltagande i detta projekt.

Jag hoppas att ni som laser detta far ut nagoting som kan leda till att utvecklingen av styrketrdningen
forbattras i Sverige.

Kenneth Riggberger




