Abstrakt

Bakgrund. Inom idrotten stravar ménga tranare att optimera traningsprocessen. | dagens idrott
ar det manga elitaktiva som tranar ryck, frivandning och marklyft fran marken.

Min fragestallning har varit: Vad skiljer dessa 3 évningar nar det galler effektutveckling,

kraftutveckling, forflyttningsstracka, topphastigheter, tid till topphastigheter,
genomsnittshastighet och tid.

En test genomfordes med en 1 aktiv kvinna som tranar tyngdlyftning. Ovningarna ryck pé 50 kg.
Frivandning pa 70 kg samt Markdrag pa 120 kg. Alla 6vningarna borjar fran marken. 1 ryck pa raka
armar. | frivandningen till axlarna och i marklyft till hoften.

Resultat

Det blev stora och mycket stora skillnader pa vissa av mat faktorerna och mindre pa andra.

Sammanstallning efter alla diagrammen.

Sammanstallning test

Upplégg

Utrustning: Skivstang

Ovning: Ryck, Frivindning och markdrag

Test belastningar Ryck 50 kg Frivandning 70 kg och Marklyft 120 kg
Utférande Maximalhastighet i alla lyften

Testutrustning: MusclelLab 4010



Maét faktorer

AP(W) = genomsnitts effekt matt i Watt(koncentriskt)

AF(N) = genomsnitts kraft matt i Newton(koncentriskt)

AV(m/s) = genomsnittshastighet matt i meter/sek(koncentriskt)

pV(m/s) = topphastighet matt i meter/sekund(koncentriskt)

tpV(s) = tid till topphastighet matt i sekunder(koncentriskt)

D(cm) = forflyttningsstrackan matt i cm(koncentriskt)

t(s) = tid matt i sekunder(koncentriskt)



Genomsnittseffekten koncentriskt

AP(W)

FRIVANDNING 70 KG

Genomsnittskraft koncentriskt

AF(N)

FRIVANDNING 70 KG




Forflyttningsstracka koncentriskt

FRIVANDNING 70 KG

Genomsnittshastigheten koncentriskt

AV(m/s)

FRIVANDNING 70 KG




Topphastigheten koncentriskt

FRIVANDNING 70 KG

Tid till topphastighet koncentriskt

tpV(s)

FRIVANDNING 70 KG




Tid koncentriskt

t(s)

RYCK 50 KG FRIVANDNING 70 KG MARKLYFT 120 KG

% skillnad ryck/frivandning

% skillnad ryck - frivindning

23,1%

AP[W] D[CM] AV[M/S] PV[M/S] TPVIS] T[S]




% skillnad ryck/marklyft

% skillnad ryck-mardrag

187,9%

% skillnad frivandning/marklyft

% skillnad frivandning - markdrag

AP[W] AF[N] D[CM] AV[M/S] PV[M/S] TPV[S] T[S]




Sammanstéllning

Effektutvecklingen koncentriskt var hdgst vid rycket sedan blev det en minskning i watt pa
frivandningen med 142 watt. Sedan ¢kade det i markdraget i férhallande till frivandningen.

Kraftutvecklingen okar alltid med 6kad belastning. Topphastigheten okar alltid med minskad
belastning.

| den koncentriska fasen ska stangen till olika slutstallning vilket gér att belastningarna maste
vara olika tunga i de olika dvningarna.

Nar man bara tittar pa draget och den muskulatur som aktiveras blir det i hoftdraget
maximalstyrka for dessa muskelgrupper. | frivandningen blir det explosiv styrka och i rycket
blir det snabbstyrka for dessa muskelgrupper.

Om vi nu jamfor dessa 3 dvningar sa ger rycket storst varden pa alla mat faktorer utom kraft
Frivandningen har hogre varden pa alla mat faktorer utom kraft jamfort med marklyftet

Markdraget ar den enklaste 6vningen dar man kan ha mycket hoga belastningar. Frivandning
ska fangas upp vid axlarna dar man samtidigt maste bromsa upp stangen med benen
excentriskt och darefter stalla sig pa raka ben. Rycket blir ssmma sak dar man bromsar upp
stangen med benen pa raka armar och sedan stéller sig upp.

Pa sa satt far man olika stimuli i dessa 3 6vningar som staller lite olika krav pa utférandet.
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