C SPORT

Jag tankte att man skulle gora lite jamforelser pa hangande hoftdrag. Hingande frivandning samt
hangande ryck.

Stangen borjar vid hoften glider langs laren till i h6jd med knéna. Hoftdraget ar pa 200 kg frivandning
110 kg samt ryck 80 kg. Den excentriska fasen ar i stort sett likadan.

Syftet med Ovningar &r att trana balen statiskt samtidigt som gluteus forlangs samma sak med
hamstrings som forlangs. Det som skiljer 6vningarna at ar att i hoftdrag koncentriskt stannar stangen
vid héften i frivdndning stannar stangen vid axlarna och i ryck stannar stangen med raka armar over
huvudet.

AP(W) = kraft x hastighet.

Aven om hastigheten dr hdgre pa frivindningar och ryck som beror pa ligre belastning ar kraften sa
mycket hogre som leder till en hogre effektutveckling (power).

Strackan koncentriskt var pa hoftdraget 44,5 cm och det tog 0,55 sekunder att flytta 200 kg tillbaka till
hoften. Strackan pa frivandningen var 72,1 cm och det tog 0,63 sek tillbaka till axlarna. Strackan
koncentriskt var pa rycket 121,1 cm och det tog 1,28 sekunder tillbaka till stdngen dver huvudet med
raka armar.

tpV(s) tiden det tar att na topphastigheten var pa hoftdraget 0,35 sek frivandning 0,35 sek och i ryck
tog det 0,32 sek. Att det skiljer skiljer sa lite beror pa belastningarna och strackans langd.

Kvar av lyftet i tid blev det pa hoftdraget 0,18 sek pa frivaindningen 0,28 sek samt pa rycket 0,96
sekunder.

N&ar man tittar pa kilo som man forflyttat per sekund blir det mycket stora skillnader mellan dessa tre
ovningar. Hoftdraget 364 kg/sekund. Frivandning 175 kg/sekund och rycket 63 kg/sekund.

Vad drar jag da for slutsatser kring detta.

N&r man ar pa elitniva och i skorstenen framforallt pa individuella idrotter dar det handlar om tid och
cm bor man skippa frivandning och ryck. Och istéllet Iagga all fokus pa hoftdraget. Nar det géller
lagidrotter kan man fortfarande kora frivandning och ryck. Eftersom huvuddelen inte har tillrackligt
med basstyrka i frivaindning och ryck och som vanligt finns det alltid undantag.



Varfor ska man lagga fokus pa hoftdraget.

For det forsta kan man ha betydligt mer belastning eftersom stangen bara ska tillbaka till h6ften. Som
i sin tur innebar att det rekryteras fler fibrer som aktiveras. Kravet pa balen statiska muskulara
formaga okar dramatiskt ndr man jamfor med de tva andra 6vningarna pa grund av en betydligt hégre
belastning. Framforallt excentriskt fran hoften ned till kndna. Orkar man inte stad emot i denna fas
tappar man stangen. Samtidigt som det stéller hogre krav i den koncentriska fasen.

Vad vinner man da med detta.

Effekten okar (power) tack vare en hogre kraft. Den totala mangden kilo 6kar som exemplet 4 serier x
4 reps pa 200 kg ar totalt= 16 reps det blir 3200 kg som forst ska ned till kndna och sedan 3200 kg
som ska tillbaka till héften totalt 6400 kg. Jamfort med 4 serier x 4 reps frivandning pa 110 kg blir
1760 kg excentriskt och 1760 kg koncentriskt totalt 3520 kg.

Sedan handlar det om hur mycket man kan utveckla/tidsenhet. Om vi bérjar med watt/sekund blir
det pa hoftdraget 3316 W/sek frivandning 2325 Watt/sek och ryck 626 W/sek. Tittar man pa
newton/sekund blir det pa hoftdraget 4102 N/sek frivandning 2030 N/sek och ryck 659 N/sek.

Och dessa skillnader ar pa 1 pass dessa 6vningar kanske man kor tva génger/vecka under
traningsperioden. Kanske under 3 manader da blir det enorma skillnader mellan dessa Gvningar.

Jag ar helt 6vertygad att om man bara kor hoftdrag i 3 manader med ratt belastning och stegring i
traningen. Utan att kora en enda frivandning och inga ryck under denna period sa kommer man att sla
personligt rekord dven i frivandning och ryck nar man 6kar maximalstyrkan i hoftdrag.

Sedan kan man dven kdra dessa dvningarna pa ett ben i taget. Men det far vi ta en annan gang.
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