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SKILLNADER MELLAN HANGADE MARKLYFT
HANGADE FRIVANDING SAMT HANGADE RYCK.

Ovanstaende Ovningar har elitidrotten anvand under en valdigt lang tid.

Vilka muskelgrupper ar deti forsta han som man tranar. Och hur utférs 6évningarna.
Samtliga 6vningar borjar med att man star pa raka ben med stangen i hojd med hoften.
Den excentriska fasen borjar med att man forflyttar stangen fran hoften langs laren till i
hoéjd med kndna. Samtidigt som det ar viktigt att halla en rak rygg och en stor anspanning
i magmuskulaturen som darmed jobbar statiskt.

| den excentriska fasen forlangs Glutes maximus samt hamstings. Som sedan kan
utnyttjas koncentriskt pa tillbaka vagen till hoften.

Vad ar det da for skillnader koncentriskt mellan de olika 6vningarna. Marklyftet gar fran
hoften ned till knédna och tillbaka till hoften. Frivandningen gar fran hoften ned till knana
och pa tillbakavagen upp till axlarna. Rycket gar fran hoften ned till knana och pa
tillbakavagen upp till raka armar ovanfér huvudet.

| den excentriska fasen ar 6vningarna exakt likadana frdn hoften ned till kndna. Aven i
den koncentriska fasen ar évningarna likadana i draget dar man stracker i hoft-kna och
fotleden. Skillnaden blir att stdngen ska till olika stallen. Marklyft till hoften, frivdndning
till axlarna och rycket till raka armar ovanfér huvudet.

D& ar fragan varfér man ska anvanda frivandning och ryck?

| exemplet som jag ska redovisa genomfdrs marklyftet med 200 kg frivandningen med
110 kg och rycket med 80 kg.

Detta innebar att man maste ta av 90 kg for att fa upp stangen till axlarna och 120
mindre nar man utfor rycket. Vad far detta for konsekvenser for kraft, effekt, acceleration
och hastighet?



Start marklyft. Start frivandningar Start ryck

Marklyft kndna Frivdnd kndna Ryck knana

Marklyft strack  Frivadnd strack  Ryck strack

Utgangsstallning densamma i alla 6vningar. Stangen vid kndna dr samma stéllning i alla
ovningarna. Draget till full strackning i hoft, kna och fotled. Samma i alla 6vningar. Det
som skiljer ar belastningen marklyft 200 kg frivandning 120 kg och ryck 80 kg. Marklyftet
stannar stangen vid hoften. Frivdndning stannar stangen vid axlarna. Ryck stannar
stangen 6ver huvudet med raka armar.



AF(N) = genomsnittskraften matt i Newton.

Kraftutvecklingen ar beroende av belastningens storlek. Tyngre belastningar ger mer
kraft. Det blir en mycket stor skillnad mellan dessa 3 6évningar. % skillnad mellan
marklyft och frivandningar ar 76,4 %. Skillnaden mellan marklyft och ryck blir 167,3%.

Nu ar detta traning i forsta hand for det som bojer och stracker i hoften och pa det som
bojer och stracker pa baksida lar. Om syftet ar att bli starkare i det som bojer och
stracker blir marklyftet 6verlagset och det beror pa belastningens storlek.

Man maste ta av vikt pa frivandning och ryck bara for att stangen ska till axlarna och éver
huvudet med raka armar. Rorelsen for benen ar exakt lika bade excentrisk som
koncentriskt. Om man da vill forbattra sin maximalstyrka i denna muskulatur borde man
da inte lagga ned frivandningar och ryck? Eftersom kraftutvecklingen blir s& mycket
lagre.

AF[N]

Mark 200 kg Frivand 110 kg Ryck 80 kg



AP(W) = genomsnittseffekten(power) matt i Watt.

Kraft x hastighet. Har skiljer det lite mindre jamfért med AF(N) och det beror pa att
hastigheten ar hogre pa frivandningar och ryck. Och det beror i sin tur pa att
belastningarna ar betydligt mindre. Trots att hastigheten ar hogre blir det anda hogre
power varden och det beror pa att kraften ar hogre och en bra hastighet. % skillnad

mellan marklyft och frivdndning ar 24,5% och mellan marklyft och ryck ar det 127,8%
skillnad.

AP[W]

MARK 200 KG FRIVAND 110 KG RYCK 80 KG



Har har jag tittat pa nar topphastigheten intrader pa dessa 3 6vningar. Dels i tid och i
centimeter.

Lila staplar ar tiden det tar att genomfdra hela rérelsen koncentriskt. Gul stapel ar tiden
det tar att na topphastigheten. Gron stapel ar tiden som &ar kvar efter tpV(s).

Om vi borjar med marklyft ar tiden 0,56 sekunder och man nar topphastigheten efter
0,37 sekunder tiden som ar kvar ar 0,18 sekunder. Frivdndning ar tiden 0,63 sekunder
och man nar topphastigheten vid 0,35 sekunder. Kvar ar 0,28 sekunder. Ryck ar tiden
1,28 sekunder och man nar topphastigheten vid 0,32 sekunder tiden som &r kvar &r 0,98
sekunder.

Detta innebar att topphastigheten intraffar innan man har strackt fardigt i hoft, kna och
fotled, Nar man tittar pa ryck tar det lang tid eftersom stangen ska upp till raka armar
over huvudet. Men topphastigheten intraffar redan efter 0,32 sekunder. Resten av tiden
0,96 sekunder ar resultatet avvad man har lagtin i rérelsen bérjan.

Efter det att man har natt topphastigheten kommer hastigheten att sjunka nagot
beroende pa strackans langd. Det har visar att det man satter in rérelsens borjan ar
avgorande for dels topphastigheten och tiden till topphastighet men aven for
genomsnittshastigheten. Ju tidigare man kan na topphastigheten desto battre.

Det som styr tiden till topphastighet ar strackans langd samt belastningens storlek.

t(s) + tpV(s) + kvar i tid efter tpV(s) i
sekunder

MARK 200 KG FRIVAND 110 KG RYCK 80 KG

Et[s] OtpV[s] @Diff



| forra diagrammet vad det hur lang tid det tar att na topphastigheten. Har ska vi titta pa
hur lang strackan bli i centimeter nar man nar topphastigheten. Marklyft strackan ar 44,5
cm man nar topphastigheten vid 14,8 cm kvar av lyftet ar 29,7 cm. Frivandning stracka
72,1 cm man nar topphastigheten vid 14,0 cm kvar av lyftet ar 58,1 cm. Ryck stracka
121,5 cm man nar topphastigheten vid 12,8 cm kvar av lyftet &r 108,7 cm.

Har ser man hur snabbt man nar topphastigheten i centimeter. Langt innan man har full
strackning i hoft, kna och fotled.

D(cm) + tpV(cm) + Kvar av strackan efter
tpV(s) cm
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BD[cm] OtpVcm M@ Diff



Over till acceleration toppacceleration och genomsnittsacceleration.
pV(m/s) /tpV(s) = m/s2 = toppacceleration.

I marklyftet med 200 kg kommer man upp 4,16 m/s2 efter 14,8 cm och 0,37 sekunder. |
frivdndning med 120 kg kommer man upp 6,97 m/s2 efter 14,0 cm och 0,35 sekunder. |
ryck med 80 kg kommer man upp 8,56 m/s2 efter 12,8 cm och 0,32 sekunder.

Det som styr accelerationen forutom topphastigheten och tiden till topphastighet ar
belastningens storlek. Med tyngre belastning sjunker i forsta hand topphastigheten.

pV/tpV m/s2 toppacceleration
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Har ska vi nu titta pa topphastigheten i de olika 6vningarna.

Har ser man att skiljer en hel del pa topphastigheten och det beror pa belastningens
storlek. Med 200 kg blir det en betydligt lagre topphastighet jamfort med ryck pa 80 kg.

pV[m/s]
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Nasta faktor som paverkar toppaccelerationen ér tpV(s) = tiden till topphastighet.

Har ar det betydligt mindre skillnader jamfort med topphastigheten.

tpV[s]
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Hur ser det da ut nar man tittar pa genomsnittsaccelerationen.
AV(m/s) / tiden(s) = m/s2 = genomsnittsaccelerationen.

Har ser det helt annorlunda ut. Och detta beror pa strackans langd samt hur lang tid
som rorelsen tar. Samt belastningens storlek.

AV(m/s)/tiden(s) =m/s2
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Strackans langd i cm.

Strackan langd och tiden ar avgdrande for hastigheten. Nar man jamfort marklyft och
ryck ar det stor skillnad pa stracka som aven leder till att tiden ar langre pa ett ryck.

D[cm]
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Tiden i sekunder.

Eftersom det ar olika strackor tar det olika lang tid som paverkar
genomsnittsaccelerationen. Eftersom det tar sa lang tid i ryck tappar man mycket pa
genomsnittsaccelerationen.

t[s]
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AV(m/s) = genomsnittshastigheten.
AV(m/s) = strackan dividerat med tiden.

Precis som péa accelerationen blir det hogst hastighet pa frivandningen. Som beror pa
strdckans langd samt belastningens storlek.

AV[m/s]
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Toppaccelerationen ar topphastigheten dividerat med tiden till topphastighet som da
mater accelerationen nar man nar topphastigheten i tid. Genomsnittsaccelerationen ar
genomsnittshastigheten dividerat med tiden pa hela strackan. Som visar vilken
acceleration man har pa den strackan som lyftet har skett.

Marklyft med 200 kg ar toppaccelerationen 4,16 m/s2 och genomsnittsaccelerationen ar
0,81 m/s2.

Frivandning med 120 kg ar toppaccelerationen 6,97 m/s2 och
genomsnittsaccelerationen ar 1,15 m/s2.

Ryck med 80 kg ar toppaccelerationen 8,56 m/s2 och genomsnittsaccelerationen ar
0,95 m/s2.



Kilo/tiden = kilo/sek.

Det som avgor denna faktor ar hur lang strackan &r och hur lang tid som strackan tar.
Samt den belastning som man anvander.

Pa marklyftet ar det 200 kg som tar 0,55 sekunder och en stracka pa 44,5 cm. D4 blir det
givetvis stora belastningar / sekund. Frivandningen pa 120 kg som tar 0,63 sekunder och
en stacka pa 72,1 cm. Vilket leder till betydligt mindre kilo/sekund. Rycket pa 80 kg som
tar 1,28 sekunder och en stracka pa 121,5 centimeter ger annu mindre kilo/sekund
endast 63 kg/sek.

Kilo/sek con
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Newton/sekund
Samma héar stora skillnader mellan 6évningarna.

Om man da tranar 4 serier x 4 repetitioner blir den totala belastningen mycket hogre i
marklyftet.

Newton/sek con
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Nir det géller kraftutveckling per tidsenhet (N/s) och dven kilo/sekund, &r marklyftet den
ovning som mest effektivt kan rekrytera snabba muskelfibrer kring hoft, knd och fotled. Detta
gor marklyftet till en stark kandidat om maélet dr att maximera styrka och explosivitet i dessa
muskelgrupper.

Om man fokuserar pad den muskulatur som bojer och striacker i hoft, knd och fotled, bor
marklyftet vara dverlagset i bdde kilo/sekund och Newton per sekund. Det kan darfor vara en
mycket effektiv 0vning for att rekrytera snabba fibrer i1 dessa specifika muskelgrupper.



Den excentriska fasen.

Har ar det rorelsen fran hoften ned till knana. | dessa 3 6vningar i den excentriska fasen

ar det samma rorelse. Det som skiljer de olika dvningarna ar belastningen.

Marklyft kndna Frivdnd kndna Ryck knéana

Hastigheten under den excentriska fasen av hdngande marklyft, hingande frivindning och
héngande ryck ér av stor betydelse for den efterfdljande koncentriska fasen. Nér du
excentriskt sdnker vikten, kan en hog hastighet leda till flera fordelar:

1.

Kraftutveckling: Under den excentriska fasen aktiveras musklerna och de kan
generera mer kraft &n under den koncentriska fasen. Detta kan bidra till storre
muskelrekrytering och forberedelse for den kommande koncentriska rorelsen.
Elastisk energi: En snabb excentrisk rorelse kan skapa en elastisk energi, vilket
innebdr att en del av den energi som lagras under den excentriska fasen kan friséttas
under den koncentriska fasen. Detta kan resultera i en 6kad hastighet och kraft under
lyftet.

Neuromuskuliir aktivering: En explosiv excentrisk rorelse kan forbereda
nervsystemet for en kraftfull koncentrisk rorelse. Genom att uppné hog hastighet
excentriskt kan du aktivera fler motoriska enheter, vilket gor att du ar béttre forberedd
for att accelerera vikten uppét.

Det innebér att en hog excentrisk hastighet att man kan fa tillbaka mer hastighet och
kraft under den koncentriska fasen, vilket kan forbittra din prestation 1 hingande
marklyft, frivindning och ryck.



AFn(N) = genomsnittskraften métt i Newton.

Kraften 6kar alltid med belastningen. Skillnaden i kraft mellan marklyft och frivdndning
var 85,1% och skillnaden mellan marklyft och ryck var 163,8%.

AFn[N]
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Den excentriska fasen av en rorelse innebér att musklerna forléngs under belastning, vilket
staller krav pd muskulaturen som bromsar rorelsen. I marklyft med 200 kg ar den excentriska
fasen mycket mer belastande for musklerna jamfort med ryck och frivindning, vilket innebér
att musklerna maste arbeta hérdare for att kontrollera vikten.

Den storre vikten 1 marklyft krdver mer styrka och stabilitet frdn muskler som hamstrings,
quadriceps, gluteus och ryggmusklerna, som alla méste samarbeta for att hélla kroppen i
kontroll under den excentriska fasen av lyftet. Ju tyngre vikten, desto storre krav stélls pa den
excentriska muskelkraften, vilket gor att det blir en betydande faktor 1 traningen och
prestationen i dessa dvningar.

Om man bara tittar pa den excentriska fasen blir det mycket stora skillnader och da kan
man borja ifragasatta frivindning och ryck som en bra traning for att utveckla denna
muskulatur. Anledningen till att man minskar belastningen i frivdndning och ryck ar den
koncentriska fasen dar stangen ska till axlarna och ovanfor huvudet med raka armar.

Excentriskt blir det mycket mindre kraftutveckling i frivdndning och ryck.



AV(m/s) / tiden(s) = m/s2 = genomsnittsaccelerationen.

Det som styr accelerationen ar hastigheten och tiden. Samt belastningens storlek. Trots
den hdga belastningen i marklyft blir accelerationen hogre.

AVn/tidn
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Strackans langd i cm.

Har ar det mycket sma skillnader i strackans langd.

Dn[cm]

MARK 200 KG FRIVAND 110 KG RYCK 80 KG



Tid(s)

Strackan var 0,7 cm langre i marklyftet. Det skiljer 3 hundradelar i tid. Markligt har ar att
ryck tar langst tid trots kortare stracka.

tn[s]
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AV(m/s) = genomsnittshastigheten.

Att marklyftet ger hogst hastighet ar daven det markligt med tanke pa skillnadernai
belastning. En tanke som man kan stélla sig ar att i marklyft vet att man bara ska tillbaka
till hoften och darmed vagar 6ka hastigheten pa vagen ned. | frivdndning och ryck ska ju
stangen vidare och da kanske den aktive koncentrerar sig med pa den koncentriska
fasen.

AVn/tidn
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Kilo/sekund.

Har blir det mycket stora skillnader mellan de olika 6évningarna. En annan sak som skiljer
oévningarna at &r om man trana t.ex. 4 lyft i en serie. D& kan man i marklyftet kora 4
repetitioner i ett strack som i det flesta fall leder till hdgre effekter i den excentriska
fasen. Nar man tranar frivandningar och ryck maste man stanna rorelsen vid hoéften och
gora nasta lyft. Detta galler nar det ar hdga belastningar. Vilket det bér vara i dessa
ovningar.

Kilo/sek ecc
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APn(W) = genomsnittseffekten.

Aven p3 effektutvecklingen ar det stora skillnader mellan de olika évningarna.

APn[W]
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Sammanfattning.

Da ar fragan om man ska anvanda sig av frivandning och ryck fér den muskulatur som
bdjer och stracker i hoft, kna och fot led?

Framforallt excentriskt skiljer det extremt mycket i kraft och effekter.
Kenneth Riggberger
Elittranare
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