Abstrakt

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

Min fragestallning har varit: Vad skiljer dessa 3 évningar om man tranar med stangen
liggande pa marken jamfért med hangande dar évningen startar vid hoften nar det galler
effektutveckling, kraftutveckling, forflyttningsstracka, topphastigheter, tid till
topphastigheter, genomsnittshastighet och tid.

2 tester genomfordes med en 1 aktiv kvinna som tranar tyngdlyftning. Ovningarna ryck pa 50 kg.
Frivandning pa 70 kg samt marklyft pa 120 kg. I test 1 borjade alla évningarna fran hoften. I ryck pa
raka armar. | frivandningen till axlarna och i marklyft till hoften. I test 2 borjade alla Gvningarna fran
marken. Fran marken blir det endast koncentriskt arbete medan fran hoften blir det
excentriskt/koncentriskt arbete.

Resultat

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

Sammanstallning efter alla diagrammen.

Sammanstallning test

Upplagg

Utrustning: Skivstang

Ovning: Ryck, Frivandning och markdrag. Fran marken/hoften
Test belastningar Ryck 50 kg Frivandning 70 kg och Marklyft 120 kg
Utférande Maximalhastighet i alla lyften

Testutrustning: MuscleLab 4010



Mat faktorer

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

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

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

pV(m/s) = topphastighet métt 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)



Roda staplar ar fran hoften svarta staplar ar fran marken

Genomsnittseffekten koncentriskt

AP(W)

RYCK FRIVANDNING MARKLYFT

mAP[W] (H) mAP[W] (M)

Genomsnittskraft koncentriskt

AF(N)

RYCK FRIVANDNING MARKLYFT

® AP[N] (H) mAP[N] (M)



Forflyttningsstracka koncentriskt

D(cm)

RYCK FRIVANDNING MARKLYFT

® D(cm) (H) = D(cm) (M)

Genomesnittshastigheten koncentriskt

AV(m/s)
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Topphastigheten koncentriskt

pV(m/s)

RYCK FRIVANDNING MARKLYFT

mpV(m/s)] (H) ®pV(m/s) (M)

Tid till topphastighet koncentriskt

tpV(s)

RYCK FRIVANDNING MARKLYFT

m tpV(m/s)] (H)  ®mtpV(m/s) (M)



Tid koncentriskt

t(s)

RYCK FRIVANDNING MARKLYFT

mi(s] (H) mt(s) (M)

% skillnad genomsnittseffekt AP(W) hangande/marken

% skillnad AP(W) hangande/marken

RYCK FRIVANDNING MARKLYFT



% skillnad genomsnittskraft AF(N) hdngande/marken
% skillnad AF(N) hangande/marken

RYCK FRIVANDNING MARKLYFT

% skillnad forflyttningsstracka D(cm) hangande/marken

% skillnad D(cm) hangande/marken

RYCK FRIVANDNING MARKLYFT



% skillnad genomsnittshastighet AV(m/s) hangande/marken

% skillnad AV(m/s) hangande/marken

127,3‘7
°

RYCK FRIVANDNING MARKLYFT

% skillnad i topphastighet pV(m/s) hangande/marken

% skillnad pV(mls) hangande/marken

RYCK FRIVANDNING MARKLYFT




% skillnad i tid till topphastighet tpV(m/s) hangande/marken

% skillnad tpV hangande/marken

RYCK FRIVANDNING MARKLYFT

% skillnad i tid t(s) hdngande/marken

% skillnad t(s) hangande/marken

RYCK FRIVANDNING MARKLYFT



Sammanstéllning

Alla évningarna fran marken i draget &r koncentriskt medan draget fran hoften blir
excentriskt/koncentriskt. Det dr en stor skillnad pa forflyttningsstrackan i draget fran marken
jamfort fran knana. Detta maste man ta i beaktande nar man gor jamforelser och innan man
drar for stora slutsatser av denna jamforelse. Har far varje tranare dra sina egna slutsatser.

Ovan har jag bara redovisat skillnaderna. Om vi borjar med effektutvecklingen fran hoften ser
man att effekten 6kar med dkad belastning medan fran marken ar det storst effekt i rycket och
de andra dvningarna ar ganska likvardiga. Daremot &r det stora skillnader mellan 6évningarna
fran hoften jamfort fran marken.

| kraftutvecklingen ar det lite hogre varden fran hoften men skillnaderna ar sma.
Genomesnittshastigheten liknar skillnaderna i effektutveckling fast lite mindre skillnader.

| topphastighet ar det sma skillnader i ryck och frivandning lite storre skillnader i marklyftet.
Daremot &r det groteskt stora skillnader i tid till topphastighet. Inte sa konstigt att det tar
langre tid nar man bérjar vid marken sa tar det lite tid att komma upp i topphastighet.

Och givetvis tar det lite langre tid fran marken an fran hoften eftersom forflyttningsstrackan ar
langre.

Det som skiljer dessa dvningar ar vad man borjar fran marken blir det bara en koncentrisk
rorelse i draget. Fran hoften blir det ett excentriskt/koncentriskt arbete. Aven om rérelsen ar
lika i draget blir det tva olika satt att trana pa. Dar manga atleter pa elitniva idag anvander sig
av bade drag fran marken och drag fran hoften i dessa tre dvningar. Denna blandning ar
formodligen battre &n om man bara drar fran marken eller fran hoften. Dessutom blir det olika
stimuli fran dessa tre évningar efter det att draget ar klart.
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