SAMMANSTALLT AV KENNETH RIGGBERGER

Vilken betydelse har stretch-shortening-cykeln eller excentrisk-koncentrisk aktivering pa
prestationen inom marklyft, frivindning eller ryck?

Den elastiska energi som kommer frén den excentriska fasen i stretch-shortening-cykeln kan
lagras i muskeln och i senan. | musklen lagras energi bland annat i korsbryggorna. Ju fler
korsbryggor som dr aktiverade, desto mer elastisk energi lagras. En starkare muskel har en
hégre férmdga att lagra energi jimfért med en svag muskel.

Samspelet(koordinationen) mellan nervsystemet, de motoriska enheterna och musklens
pdverkar hur bra stretch-shortening-cykeln fungerar.

Den inledande excentriska fasen av stretch-shortening-cykeln medfér att korsbryggor redan
dr bildade ndr den koncentriska fasen bérjar. Den koncentriska rérelsen kan dérfér ske med
full kraft redan fran bérjan.

Tiden mellan den excentriska och den koncentriska rérelsen bér inte 6verstiga en sekund i
vdndningsdgonblicket for att inte det mesta av den lagrade energin ska férsvinna.

Ju snabbare den excentriska rérelsen sker, desto mer kraft kan utvecklas och féras éver till
den koncentriska rérelsen. Effekten av strecth-shortening-cykeln blir béttre ju snabbare den
excentriska rérelsen sker.

Del 2 marklyft, frivindningar och ryck

Har kommer en sammanstallning pa marklyft fran bockar koncentriskt jamfért med hangande
marklyft. Excentriskt/koncentriskt dar 6vningen bdrjar vid hoften pa raka ben. Stangen glider langs
laren ned till kndna och tillbaka. En sammanstéllning pa frivandning fran bockar jamfért med
hdngande frivandning. Samt en sammanstallning pa ryck fran bockar jamfért med hangande ryck.
Kan man utnyttja stretch-shortening-cykeln pd samma sitt som vid hopptraning? Ar det ndgon
skillnad pa ett koncentriskt lyft och ett excentriskt/ koncentriskt lyft? Vilka 6vningar ger hogst kraft
och effekt?



Marklyft.

Det jag har tittat pa ar den koncentriska fasen om den 6kar nar man testar excentriskt/koncentriskt
jamfor med enbart koncentriskt. Testvikter 140 kg 170 kg samt 200 kg.

Har redovisas genomsnittseffektutvecklingen pa stangen = AP(W). Genomsnittshastigheten pa
stangen = AV(m/s). Topphastigheten pa stangen = pV(m/s) samt tid till topphastighet pa stangen =

tpV(s).
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Har det tydligt att man okar i effektutveckling med ett excentrisk/koncentriskt lyft jamfort med ett
koncentriskt lyft. Diffirensen 6kar dven med 6kad belastning med excentriskt/koncentriskt tréning
medan den sjunker med koncentrisk traning.
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Samma sak med genomsnitthastigheten som med effektutvecklingen stora skillnader.
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Aven stora skillnader i topphastighet.
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Det tar kortare tid att na topphastigheten excentriskt/koncentriskt jamfér med en koncentriskt
rorelse. Det tar dven langre tid till topphastighet vid 6kad belastning koncentriskt. Det skilljer

daremot lite mellan de olika belasningarna vid excentriskt/koncentrisk traning.

Nedan den % skillnaden mellan koncentrisk traning och excentriskt/koncentrisk traning pa alla

matfaktorerna.
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Storst skillnad ar det i tid till topphastighet hela 32,7 % pa 200 kilo. Diifferensen dkar hela tiden vid

Okad belastning pa alla matfaktorer.
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Storst skillnad blev det pa 100 kilo i frivandningen.
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Aven i genomsnittshastighet
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Har ar det mindre skillnader i topphastighet jamfért med markdraget.
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I tid till topphastighet ar det dock stora skillnader.




% skillnad mellan koncentriskt lyft och
excentriskt/koncentriskt lyft
30,0% 26,8%
25,0%
20,7%
20,0%
15,6% m90kg
15,0% 13,4% m100kg
11,3%
®110kg
10,0%
4,3% 0
5.0% v 2 4 3,6%
0,8%0,4%
0,0%
AP[W] AV[m/s] pv[m/s] tpV(s]
Har blev det ratt stora variationer mellan de olika belastningarna. Storst skillnad ar det i tid till
topphastighet. Mindre skillnader jamfért med markdraget.
Sammanstallning ryck
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Skillnader i effekutveckling utan pa 80 kilo dar det inte var nagon skillnad alls.
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Samma tendens vid genomsnittshastigheten.
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Aven har &r skillnaderna inte s3 stora.




Koncentriskt lyft jamfort med
excentriskt/koncentriskt lyft tpV(s)

tpV[s] con

0,60
0,50
0,50
0.41 0,47

0,40
b 0,32 0,32 0,32
-
5 0,30 = = = +
E
Q
v

0,20

0,10

0,00

60kg 70kg 80kg

== tpV[s] con/ecc

Daremot stora skillnader i tid till topphastighet.
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I ryck ar det mindre skillnader @n vid markdrag och frivdndning. Utom i tid till topphastighet som ar

mycket stora skillnader.




Slutsatser

Det ar uppenbart att en excentrisk/koncentrisk rérelse &r mer effektiv dn enbart en koncentrisk
rorelse. Skillnaderna verkar dven 6ka med 6kad belastning. Sa svaret pa fragan om man kan utnyttja
sin stretch-shortening-cykel vid dessa tre 6évningar ar klockrent ett ja. Effekten av 6vningarna kan
sakert 6ka om man kan 6ka hastigheten i den excentriska fasen och framférallt att man inte stannar
upp rorelsen vid kndna. Utan man férsoker att géra vandningen vid kndna sa snabbt som maijligt for
att kunna utnyttja stretch-shortening-cykel pa ett effektivt satt. Viktig har ar att den excentriska
rorelsen ska vara sa optimal som mojligt for hastigheten far inte vara for hog for da kanske man inte
klarar av att 6verga till den koncentriska fasen tillrackligt snabbt. Ddremot ska den koncentriska fasen
vara i maximal hastighet. De flesta idrotter har en excentrisk/koncentrisk rérelse och manga idrotter
har massvis av dessa rorelser i sin idrott. Viktigt ndr man gor sina évningsval hur évningen ska utforas
for att fa ut storsta effekt av traningen.

Vilken 6vning ger storst effektutveckling markdraget, frivandningen eller rycket?

Alla resultat 4r medelvardet pa effektutvecklingen mellan de tre olika lyften markdrag, frivandning

och ryck.
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Om man tittar effektutvecklingen (power). Bade nar det géller excentriskt/koncentriskt som
koncentriskt ger markdragen de hogsta effekterna. Sedan kommer frivandningen och sist kommer
ryck.



% skillnad markdrag/frivindning. Markdrag/ ryck. Frivandning/ryck.
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Storst skillnad ar det mellan mardrag/ryck excentrsikt/koncentriskt hela 52,4 %. Det ar stora
skillnader mellan dessa tre olika dvningar. Den excentriska fasen ar exakt densamma medan i den
koncentriska fasen ser det olika ut. Mardraget ska upp till hoften vilket innebar att man kan ha
mycket héga belastningar vilket i sin tur ger hoga effekter. Frivandningen slutar vid axlarna vilket
innebar att man maste ta av kraftigt med vikt for att kunna flytta stangen till axlarna i férhallande till
markdraget. Rycket slutar pa raka armar ovanfor huvudet vilket i sin tur innebéar att fler kilo maste
bort for att klara av att lyfta stangen till raka armar i forhallande till markdraget. Har bor man ténka
till vilken 6vning man ska valja och vad man ar ute efter for stimuli. For mig blir markdraget
maximalstyrka i den muskulatur som boéjer och stracker i héften. Frivandningen blir explosiv styrka
och ryck blir snabbstyrka .



Hur ser det ut med effektutvecklingen excentriskt dr det dven skillnader som i den koncentriska
fasen? Vid en excentrisk/koncentrisk rérelse.
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Ovan medelvardet i effektutvecklingen excentriskt pa de olika belastningarna och de olika
Ovningarna. Har ar det stora skillnader mellan 6vningarna i den excentriska fasen. Dar
powerutvecklingen excentriskt ar hogst pa markdraget.

% skillnad mellan de olika 6vningarna i genomsnittseffekt excentriskt.
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Har ar skillanden storst mellan markdraget och ryck. Samma har maximalstyrka i markdraget explosiv
styrka med frivandningen och snabbstyrka i ryck for den muskulatur som bromsar rorelsen.



Hur ar det med kraftutvecklingen koncentriskt som mats i newton mellan dessa 3 6vningar?
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Aven kraftutvecklingen ar hogst i markdraget.

% skillnad mellan de olika 6vningarna i genomsnittskarft koncentriskt.
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Aven har &r skillnaden storst mellan markdraget och ryck.



Hur ar det med kraftutvecklingen excentriskt som mats i newton mellan dessa 3 6vningar?
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Aven excentriskt ar det storst kraftutveckling i markdraget.

% skillnad mellan de olika 6vningarna i genomsnittskraft excentriskt.
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Storst skillnad ar det mellan markdraget och ryck



Slutsatser
Har far man fundera lite 6ver hur man ska anvanda dessa tre 6vningar.

Markdraget excentriskt/koncentriskt ger storst effekt bade excentriskt som koncentriskt. Man kan ha
mycket tunga vikter i denna 6vning vilket innebar att det blir maximalstyrka for alla muskelgrupper
som ar inblande i denna 6vning och det ar givetvis manga. Fér mig dr denna 6vningen en statisk
baldévning samt stora belastningar pa gluteus och hamstrings. Okar man sin maximala kapacitet i
denna 6vning kommer man dven att ha nytta av denna forbattrade maximalstyrka i de andra tva
ovningarna. Eftersom de utférandemassigt ar mycket lika varandra nar man bojer och stracker i
hoften.

Frivandningen ger mindre effekter men ger hégre genomsnittshastigheter samt hogre
topphastigheter och kan da vara en explosiv 6vning for den muskulatur som &r aktiverad. Dessutom
ska stangen stoppas upp vid axlarna. Och fangas upp med benen.

Ryck ger annu mindre effekter men ger annu hogre genomsnittshastighet och topphastighet én
frivandningen. Da blir detta snabbstyrka fér de musklar som aktiveras i denna 6vning. Man ska
dessutom lasa stangen med raka armar och dven har bromsa upp med benen.

En variation av dessa tre 6vningar kanske ar en bra kombination for att fa till oilka stimuli i den
muskulatur som stabliserar och den muskulatur som bojer och stracker i hoften.

Kenneth Riggberger
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