RIGGBERGER
Q SPORT

Skillnader mellan en excentrisk/koncentrisk rorelse
jamfort med en koncentrisk rorelse.

Har har jag jamfort tre olika 6vningar marklyft, frivandning och ryck med tva olika rorelser.
En koncentrisk rorelsen dar skivstangen ligger pa tva lador i hdjd med knana. En
excentrisk/koncentrisk rorelse dar skivstangen borjar vid hoften och forflyttas till i héjd med
knana. Da blir forflyttningsstrackan excentriskt i stort sett den samma for bada rérelserna.

Det ar tre olika belastningar pa de olika 6vningarna. | marklyftet ar det pa 140 kg 170 kg och
200 kg. | frivandningen ar det 90 kg 100 kg och 110 kg. | rycket ar det 60 kg 70 kg och 80 kg.

De mat faktorer som jag har tittat ar:

AP(W) = genomsnittseffekten koncentriskt

AV(m/s) = genomsnittshastigheten koncentriskt

pV(m/s) = topphastigheten koncentriskt

tpV(s) = tiden det tar att na topphastigheten koncentriskt
EA-pV = Accelerationen som maéts i m/s i kvadrat koncentriskt

Skiljer det nagot pa dessa mit faktorer mellan dessa tre 6vningar och hur man utfor dem?



Marklyft

AP(W)

Markdrag AP(W) ecc/con jamfort med con

140 KG 170 KG 200 KG

m AP[W] ecccon mAP[W] con

% skillnad

% skillnad AP(W)

140 kg 170 kg 200 kg

Har blev det stora skillnader som aven 6kar med okad belastning.



AV(m/s)

Markdrag AV(m/s) ecc/con jamfort med con

140 KG 170 KG 200 KG

m AV[m/s] ecccon ®AV[m/s]con

% skillnad

% skillnad AV(m/s)

140 kg 170 kg 200 kg

Samma sak med genomsnittshastigheten.



pV(m/s)

Markdrag pV(m/s) ecc/con jamfoért med con

140 KG 170 KG 200 KG

m pV[m/s] ecccon M pV[m/s] con

% skillnad

% skillnad pV(m/s)

140 kg 170 kg 200 kg

P& topphastigheten r det betydligt mindre skillnader. Aven har 6kar skillnaderna med 6kad
belastning.



tpV(s)

Markdrag tpV(s) ecc/con jamfort med con

140 KG 170 KG 200 KG

W tpV[s] ecc/con MtpV[s] con

% skillnad

% skillnad tpV(s)

140 kg 170 kg 200 kg

Har okar skillnaderna igen. Samt att det tar langre tid att na topphastigheten med 6kad
belastning.



EA-pV

Markdrag EA-pV ecc/con jamfoért med con

140 KG 170 KG 200 KG

W EA-pV ecccon MEA-pVcon

% skillnad

% skillnad EA-pV

140 kg 170 kg 200 kg

Accelerationen ar den faktor dar skillnaderna ar storst mellan dessa tva utféranden.
Skillnader 6kar dven har med 6kad belastning.



Sammanstallning marklyft medelvardet 3 belastningar

Marklyft % skillnad ecc/com jamfort med con

46,4%
29,9%
23,8% 24,2%
9,9%
tpv(s

AP(W) AV(m/s) pV(m/s) EA-pV

Storst skillnad blev det pa accelerationen samt pa genomsnittseffekten. Minst skillnad pa
topphastigheten.



Frivindning

AP(W)

Frivaindning AP(W) ecc/con jamfort med con

90 KG 100 KG 110 KG

m AP[W] ecccon mAP[W] con

% skillnad

% skillnad AP(W)

90 kg 100 kg 110 kg

| frivandningen skiljer det betydligt mindre ndr man jamfor med marklyftet.



AV(m/s)

Frivindning AV(m/s) ecc/con jamfort med
con

90 KG 100 KG 110 KG

m AV[m/s] ecccon ®AV[m/s]con

% skillnad

% skillnad AV(m/s)

90 kg 100 kg 110 kg

Mycket liten skillnad pa 90 kg.



pV(m/s)

Frivindning pV(m/s) ecc/con jamfort med
con

90 KG 100 KG 110 KG

m pV[m/s] ecccon M pV[m/s] con

% skillnad

% skillnad pV(m/s)

0,8%

90 kg 100 kg 110 kg

Pa topphastigheten blev det en mycket liten skillnad.



tpV(s)

Frivindning tpV(s) ecc/con jamfért med con

90 KG 100 KG 110 KG

W tpV[s] ecccon mtpV[s] con

% skillnad

% skillnad tpV

90 kg 100 kg 110 kg

Daremot blev det stora skillnader pa tiden till topphastighet.



EA-pV

Frivandning EA-pV ecc/con jamfért med con

90 KG 100 KG 110 KG

MW EA-pV ecccon M EA-pV con

% skillnad

% skillnad EA-pV

37,6%

90 kg 100 kg 110 kg

Aven pa accelerationen blev det stora skillnader.



Sammanstallning frivandning medelvardet 3 belastningar

Frivandning % skillnad ecc/con jamfort med con

27,5%
20,1%
15,4%
I i
tpv(s)

AP(W) AV(m/s) pV(m/s) EA-pV

Storst skillnad blev det dven héar pa accelerationen och tiden till topphastighet. Mycket liten
skillnad pa topphastigheten. Det blev dven mindre skillnader pa mat faktorerna nar man
jamfoér med marklyftet.



Ryck

AP(W)

Ryck AP(W) ecc/con jamfort med con

60 KG 70 KG 80 KG

m AP[W] ecccon mAP[W] con

% skillnad

% skillnad AP(W)

60 kg 70 kg 80 kg

Pa rycket blev det mindre skillnader nar man jamfér med marklyft och frivandning.



AV(m/s)

Ryck AV(m/s) ecc/con joamfort med con

60 KG 70 KG 80 KG

m AV[m/s] ecccon ®mAV[m/s] con

% skillnad

% skillnad AV(m/s)

@0k 70k Lo |

Pa genomsnittshastigheten dnnu mindre skillnader pa 80 kg var det hogre hastighet
koncentriskt jamfort med excentriskt/koncentriskt.



pV(m/s)

Ryck pV(m/s) ecc/con jamfoért med con

60 KG 70 KG 80 KG

® pV[m/s] ecccon HpV[m/s] con

% skillnad

% skillnad pV(m/s)

3,0%

60 kg 70 kg

Pa topphastigheten mycket sma skillnader. P4 80 kg var det battre topphastighet
koncentriskt jamfort med excentriskt/koncentriskt.



tpV(s)

Ryck tpV(s) ecc/con jamfért med con

60 KG 70 KG 80 KG

m tpV[s] ecccon MtpV([s] con

% skillnad

% skillnad tpV

60 kg 70 kg 80 kg

Daremot blev det stora skillnader pa tiden till topphastighet.



EA-pV

Ryck EA-pV ecc/con jamfort med con

60 KG 70 KG 80 KG

W EA-pV ecccon MEA-pV con

% skillnad

% skillnad EA-pV

35,9%

60 kg 70 kg 80 kg

Aven pé& accelerationen blev det stora skillnader.



Sammanstallning ryck medelvardet pa 3 belastningar.

Ryck

5,8%
o

AP(W) AV(m/s) pV(m/s) tpv(s) EA-pV

Samma har storst skillnad pa accelerationen och tiden till topphastighet. Sma skillnader pa
AP(W), AV(m/s) samt pV(m/s).



Sammanstallning alla 6vningarna AP(W)

AP(W)
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Marklyftet ger hogst genomsnittseffekt pa excentriskt/koncentriskt som koncentriskt. Dar
det dven ar storst skillnad mellan excentriskt/koncentriskt jamfort med koncentriskt. Pa
frivandningen blir det mindre skillnader och minst skillnad blev det pa ryck.



Sammanstillning alla dvningarna AV(m/s)
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Pa genomsnittshastigheten blev samst pa marklyftet inte sa konstighet eftersom
belastningen ar betydligt hogre. Daremot ar det inga storre skillnader mellan frivandning och
ryck. Som beror pa att forflyttningsstrackan ar langre i ryck jamfort med frivandning.



Sammanstillning alla vningarna pV(m/s)

pV(m/s)
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Pa topphastigheten ar det sma skillnader mellan excentriskt/koncentriskt jamfért med
koncentriskt. Topphastigheten 6kar med minskad belastning vilket ar helt naturligt.



Sammanstillning alla dvningarna tpV(m/s)

tpV(s)
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Pa tiden till topphastighet ar det stora skillnader pa alla 3 6vningarna. Kan bero pa att vid
excentriskt/koncentriska 6vningar far man dven med de elastiska komponenterna som gor
att tiden till topphastighet minskar.



Sammanstallning alla 6vningarna EA-pV

EA-pV
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P& accelerationen blir det stora skillnader. Aven om det skiljde mycket lite pa
topphastigheten skiljde det mycket pa tiden till topphastighet. Accelerationen ar
topphastigheten dividerat med tiden till topphastighet i kvadrat. Dar tvp(s) ar den faktor som
paverkar accelerationen mest. Accelerationen minskar aven med minskad belastning vilket
ar helt naturligt.

Sammanstallning

Det man kan konstatera i denna matning ar att det ar en klar skillnad mellan
excentriskt/koncentriskt utférande jamfort med koncentriskt utférande. Storst skillnad ar
det pa accelerationen och tiden till topphastighet. Och minst skillnad &r det pa
topphastigheten. Pa genomsnittseffekten ar det storst varde pa marklyftet sedan
frivandningen och sedan rycket. Inte heller sa konstigt eftersom genomsnittseffekten ar kraft
x hastighet. Eftersom kraften ar betydligt hogre i marklyftet jamfért med ryck.

For mig ar marklyftet maximalstyrka. Frivandning blir explosiv styrka och ryck snabbstyrka pa
den muskulatur som bdjer och stracker i benen. Oavsett om man valjer att trana
excentriskt/koncentriskt eller koncentriskt. For att simulera olika egenskaper kan det var bra
att anvanda dessa 3 olika 6vningar i traningsprocessen.
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