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Skillnader mellan hangande markdrag — frivandningar — ryck

Efter 40 ars tranande med dels pa mig sjdlv och alla jag tréanat de senaste 30 aren ar det dags
att goéra en analys av dessa tre dvningar. Alla 6vningarna borjar med stangen hiangande vid
hoften. Encodern ar fastsatt pa stangen sa det vi mater ar hur muskelkraft paverkar stangen.

Markdrag Frivandning Ryck

Den excentriska fasen ar nastan identisk for alla tre 6vningarna. Stangen glider langs laren till
i hojd med knana. Vilket leder till att andan gar bakat. Raka armar och rak rygg.




Vid markdraget ar rorelsen mer likt en ben béjning medan slutfasen i den excentriska fasen i
frivandning och ryck ar mer framatlutning. Se réda markeringar. Den gula linjen ar stangens
forflyttning. Givetvis kan man komma till samma slutstéllning men i detta fall var nog 200 kg
for tungt for att komma till samma position som frivandning och ryck.

Vid denna matning har jag testat forsoks personen pa flera olika belastningar och valt att
redovisa resultaten pa den belastning dar han fick ut mest effekt koncentriskt i de olika
ovningarna. Och det blev pa foljande belastningar. Markdrag 200 kg, frivandning 100 kg samt
ryck pa 70 kg.

Om vi borjar med forflyttningsstrackan i den excentriska fasen. Dar kan man se att det inte
skiljer sa mycket fran utgangsposition till slutposition. Under denna fas sker en béjning i hoft,
kna och fotled. Medan balens muskulatur jobbar statiskt med en hég anspdnning. Aven
axlarna maste lasas i en statisk anspanning for att kunna halla hela ryggen rak fran nacken till
andan.
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Mark 200 kg Frivand 100 kg Ryck 70 kg




Vad skiljer i denna fas nar det galler genomsnitts hastigheten? Normalt bor det vara sa att
man ska kunna flytta en lattare vikt lite snabbare dn en tyngre vikt. Det kan i detta fall vara
en tillfallighet att rycket gick langsammast. Har ar fragan bara hur mycket man vagar att
sldppa pa i den excentriska fasen. For man ska sedan overféra denna utténjning av
muskelgrupper till en koncentrisk fas. Ju hogre hastighet man vagar bromsa med ju storre
forutsattningar for en hog effektutveckling i den koncentriska fasen.
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Kraften Okar alltid nar belastningen okar. Vilket vi kan se tydligt pa dessa tre évningar. Vilket
aven leder till att muskelaturen maste rekrytera fler fibrer for att klara av att bromsa tunga
belastningar.
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Sist men inte minst vad skiljer i effektutveckling? Effektutveckling ar kraft x hastighet.
Eftersom det skiljde lite i hastighet mellan 6vningarna blir effekten hogst pa den storsta
belastningen.
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Vad kan man dra for slutsatser i den excentriska fasen pa dessa évningar?

Forlyttningsstrackan och hastighen ar ganska lika. Det som verkligen skiljer ar belastningen
pa ovningarna. Pa markdraget blir det stor kraft och hog effekt. Ska man forbattra
maximalstyrkan ar det markdraget som bor prioriteras.



Da tittar vi pa vad som hander i den koncentriska fasen vid dessa tre 6vningar. Forsta bild
serien visar strackfasen. Den gula linjen visar hur stangen har forflytta sig fran botten laget
till full strackning i fot, kna och hoftled. Det ar under denna fas som man ska accelerera
stangen med maximal hastighet for att fa sa hog fart pa stangen som majligt till slutposition.
Tyngdlyftare kastar sig under stangen och satter sig med dandan pa halsenorna for att kunna
lyfta sa mycket vikt som majligt. Medan vi inom friidrotten gér dessa 6vningar som
styrkedrag eller vad man ska kalla det.

Markdrag Frivandning Ryck

Den gula linjen visar hela rérelsen. | markdraget stannar stangen vid hoften. Vid
frivandningen vid axlarna och rycket med raka armar ovanfor huvudet. Vid frivandning och
ryck maste man fanga upp stangen genom att man gor en eftergift i kndana. Alla dessa tre
ovningar tranar strackningen i fot, kna och hoft. Medan bal muskulaturen jobbar statiskt.

\\\A\'l\ll
N R T
L




Nu over till testresultaten koncentriskt i de olika 6vningarna. Om vi forst tittar pa
forflyttningsstrackan sa skiljer den sig givetvis en hel del i férhallande till den excentriska
fasen. Har ska stangen till tre olika slutpositioner vilket i sin tur innebar att ju langre
forflyttningsstracka ju mindre vikt pa stdngen. Men strack muskulaturen som skapat
hastigheten pa stangen ar de samma.
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Da kollar vi pa genomsnittshastigheten. Har kan man tycka att rycket skulle ge annu mer
men detta ar genomsnittshastigheten langs hela forflyttningsstrackan. Men det vi kan se ar
att det ar mycket hogre genomsnittshastighet i ryck och frivandning an markdraget. Inte
heller sa konstigt eftersom det skiljer sa mycket i belastning.
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Nagonstans langs forflyttningsstrackan far man upp en topp hastighet och hur ser den ut vid
dessa tre 6vningar. Och har ar det stora skillnader mellan évningarna. Men som vanligt ar
det sa att med en lattare belastning okar forutsattningarna till hogre topphastigheter. Hade
man kastat en 3 kilos medicinboll rakt upp sa ar det dven har samma musklgrupper som
skapar hastigheten pa bollen och med en annu hogre topphastighet.
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Vi kan dven mata hur lang tid det tar att na dessa topphastihgheter. Och har kan vi se att det
inte skiljer sa mycket i tid till topphastighet. Det ar det har som ar en av de vasentilga
faktorerna i teknikgrenarna i friidrott eftersom man har oerhort kort tid pa sig att generera
kraft. Pa hur kort tid kan man komma upp till sin topphastighet.
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Kraftutveckling blir liknade den som i den excentriska fasen.
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Och det giller dven for effektutvecklingen. Aven om den ékar en hel del i férhallande till den
excentriska fasen.
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Markdraget. Rod linje slutpositionen i den excentriska fasen bla linje slutpositionen av den
koncentriska fasen. Gul linje stangens forflyttning.
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Vad kan man da dra for slutsatser av allt det har?

Att kraft och effektutveckling bli hdg i markdraget ar inte sa konstigt eftersom det ar en tung
belastning med en férhallande vis kort forflyttningsstracka. Att det blev héga
topphastigheter pa frivandning och ryck ar inte det heller sa konstigt eftersom det var pa
langre belastningar. Alla dessa dvningar ar lika i sitt utférande det som skiljer sig ar vad
stangen har sin slutposition.

Och da ar fragan behover vi alla tre?

Om vi bara tittar pa benstrackningen och kollar pa traningslaran i styrka. Kan det forhalla sig
sa har att mardraget pa 200 kg blir for benens strackmuskulatur maximalstyrka. En
frivandning pa 100 kg blir explosiv styrka och ett ryck pa 70 kg blir snabbstyrka for dessa
strack muskler. For balens muskulatur som jobbar statiskt bor det vara sa att ett markdrag
pa 200 kg kraver mer aktivitet i balen dan de andra tva 6vningarna. Det som dven skiljer lite
grand ar att vid frivandning och ryck ska man bromsa upp stangen vid slutpositionen.

Nasta fraga man kan stélla sig behover vi alla dessa strackdvningar fér benen?

Alla former av benbdjning, horisontella och vertikala hopp 6ver hinder, alla staende
medicinboll kast at alla riktningar, markdrag, frivandning och ryck. Blir det inte tarta pa
tarta? Och sedan ska den aktive tréna all annan traning som stracker i benen som |6pning
hopp och kast? Kan det da inte bli for mycket traning for dessa muskelgrupper?

Racker det inte att trana maximalstyrka, explosiv styrka och snabbstyrka som benbdjning och
vertikalhopp? Och sedan overfora forbattringarna till den gren man ska bli bra pa?

Sedan beror det givetvis pa i vilken fas man befinner sig i sin utveckling som aktiv. Nar de
aktiva ar mellan 12 ar till 20 ar &r det en hel del inldrning och utveckling i
koordinationsformagan att stracka i benmusklerna som I6p, hopp och kastkoordination. Har
kan det vara naturligt att lara dessa ungdomar kasta medicinbollar at alla hall for att lara sig
strackfasen som ar viktig i de flesta grenar. Men nar man kan det finns det da nagon
anledning att behalla dessa medicinbollsévningar nar man passerat 20 ar och bérjar bli
elitidrottare?

Om man jamfor dessa tre dvningar med resultat i vertikalhopp med 80 kg pa axlarna. Blir det
nagra skillnader? | denna 6vning ska man dels forflytta stangen och samtidigt min egen
kroppsvikt. Om vi tar var testperson och kollar pa vad han utvecklar for effekter i
vertikalhoppet. Det hdar motsvarar ungefar den belastning han hade i markdraget. Da blev
effekten koncentriskt i vertikalhoppet 3030 watt. Betydlig mer @n i markdraget.



Vad ar skillnaden i dessa tva ovningar. | markdraget haller han stangen med raka armar
framfor kroppen. | vertikalhopp ligger stangen pa axlarna. | det ena fallet ska han bara flytta
stangen medan i det andra fallet ska han flytta bade sig sjalv och stangen. Havstangen blir i
de flesta fall storre i markdraget eftersom stangen ar vid knana. Medan i benbdjen ligger
stangen pa axlarna och man ar mer upprétt. Rent logiskt borde det bli storre belastning pa
ryggmuskulaturen i markdraget an i benbdjen.

Da borde man kanske anvanda markdraget som en balévning? Och benbdjning eller
vertikalhopp som benévning? Aven om det kravs en god balstyrka for att kéra benbdjning
eller vertikalhopp. Och anvanda frivandning och ryck som hastighets évningar? Eller ska man
trana benbdjning istallet for ryck och frivandningar? For dven har kommer férsdkspersonen
upp i 6ver 3000 watt pa en sa latt belastning som 20 kg i vertikalhopp.

Ar det sedan n&gon skillnad férutom belastningen om man utfér dessa évningar pa ett ben i
taget? Nar man tranar dessa 6vningar pa ett ben i taget sa ar det sa att stodytan minskas till
en fot i stallet for tva. Vilket kommer att innebara att balansen satts pa prov. Det gor dven
att hoftens och balens stabiliserande muskulatur maste jobba extra mycket for att halla
kroppen i ratt position och se till att balansen halls. Det blir dven en lite annorlunda rérelse i
den excentriska fasen. Dessutom kravs det att allt kopplas pa for att fa tillracklig hastighet pa
stangen. Det gor det forvisso dven pa tva ben. Men manga pabdrjar vandningen innan den
fulla strackningen har skett. Det ar mycket svart att gora pa ett ben i taget. Och det ar inget
man stravar efter utan man vill ha full strackning for att fa sa hog utgangshastighet pa
stangen som mojligt
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Nasta fraga man kan stalla sig ar det ndgon overforing till tva ben om man valjer att trdana pa
ett ben i taget. Jag har nu f6ljt en aktivi 5 ar. Vi borjade denna traning nar hon var 13 ar. Jag
genomfor tester tva ganger/ar. Senaste tillfdllet var i maj 2011. Da gjorde hon en maximal
test (1 RM) i hangande markdrag pa ett respektive tva ben. Det verkar vara en bra 6verforing
till tva ben trots att hon aldrig har tranat pa denna 6vning pa tva ben. Men vem vet om hon
bara hade tranat pa tva ben hade det kanske blivit samma resultat?

140 kg i tvabens testen 110 kg i en bens testen

Som avslutning tror jag det ar bra att vi analyserar det vi gér. Testar och tar fram andra
alternativ som vi inte har anvant tidigare som ger andra stimuli. For mig har alla polletterna
inte fallit pad plats sa jag kor alla dessa tre 6vningar. For det blir lite annorlunda belastningar
nar stangen hanger i handerna an om man har stangen pa axlarna. Sedan ar ju alla
basdvningar i styrka och har inte har sa mycket med den specifika prestationen att gora. Sa
nar man uppnatt ett resultat som ar relevant for min gren racker det att underhalla dessa
egenskaper.

Ar det en tva bens idrott kor vi alltid pa tva ben. Ar det en kombinations idrott kan man
blanda bade pa tva och pa ett ben. Ar det en enbens idrott kor jag alla dessa dvningar pé ett
ben i taget. Markdraget anvands som balstyrka. Frivandning och ryck anvands som
hastighets traning. Daremot har jag lagt ned alla medicinbolls 6vningar som basdvningar.
Eftersom hon kan alla dessa évningar och jag anser att de inte ger mer prestationshdjning i
strackrorelsen. Utan jag behaller frivandning och ryck som strackdvningar istallet.

Har finns nu chansen till synpunkter som vi alla bor fa ta del utav. Tyck till och hor av er!
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