JAMFORELSE MELLAN 2 AKTIVA | HANGANDE MARKDRAG (HOFTDRAG).

Aven detta projekt ar ett dldre projekt som &r gjort pa tva aktiva kastare i landslagsklass. De aktiva
har gjort en test pa hdangande markdrag (hoftdrag) pa olika belastningar. Dar 6vningen borjar med
stangen vid hoften med raka armar och pa tva ben. Stangen flyttas sedan ned till kndna och sedan
tillbaka.

N&r man tittar pa dessa tva aktiva kan man inte se nagra skillnader med 6gonen, men nar man mater
blir det ganska stora skillnader pa vissa mat faktorer. Utan att veta men en gissning ar att dessa tva
troligen har ett 1 RM runt 300 kg i denna Ovning. Testen ar gjord pa 150 kg, 170 kg, 190 kg samt 200
kg. Vilket da ligger i det explosiva omradet.

Mat 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 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)

APn(W) = genomsnitts effekt métt i Watt(excentriskt)

AFn(N) = genomsnitts kraft méatt i Newton(excentriskt)

AVn(m/s) = genomsnittshastighet métt i meter/sekund(excentriskt)

Dn(cm) = forflyttningsstrackan métt i cm(excentriskt)

tn(s) = tid matt i sekunder(excentriskt)
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Storsta skillnaderna blir pa de tva tyngsta belastningarna.



AF(N) Genomsnittskraften koncentriskt
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Pa kraftutvecklingen ar det inga storre skillnader



AV(m/s) Genomsnittshastigheten koncentriskt
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Aven hér r det storst skillnad pa de tyngre belastningarna.



pV(m/s) topphastigheten koncentriskt
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Trots att aktiv 2 hade lagre genomsnittseffekt och genomsnittshastighet pa 190 kg har aktiv 2 en
hogre topphastighet pa 190 kg.



tpV(m/s) tid till topphastigheten koncentriskt
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| tid till topphastighet tog det kortare tid att na sin topphastighet for aktiv 1 pa alla belastningar utom
170 kg.



D(cm) forflyttningsstrackan koncentriskt
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Aktiv 1 har langre forflyttningsstracka dar man mater fran knana nar den koncentriska fasen borjar
till slutdraget ar genomfort.



t(s) tid koncentriskt
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Det tar dven langre tid for aktiv 2 att forflytta stangen.



APn(W) genomsnittseffekten excentriskt
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AFn(N) genomsnittskraften excentriskt
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Inga storre skillnader pa kraftutvecklingen



AVn(m/s) genomsnittshastigheten excentriskt
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Det ar dven en stor skillnad pa genomsnittshastigheten



Dn(cm) forflyttningsstrackan excentriskt
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Aktiv 1 flyttar stangen lite langre an aktiv 2.



tn(s) tid excentriskt

TN(S) EXCENTRISKT

== Aktiv 1 ==flll= Aktiv 2

0,7 0,64
0,58
0,6 0,54 0,57
0,52 : —
. " ——
0,5
o— —— —— —o °
0,47 b 0,46 0,47 0,47
0,4 : :
0,3
0,2
0,1
0
150 KG 170 KG 190 KG 200 KG MEDELVARDE

% skillnad aktiv 1/aktiv 2

& skillnad tn(s)

150 KG 170 KG 190 KG 200 KG MEDELVARDE

Aven tiden blir langre for aktiv 2



Genomsnittseffekten koncentriskt/excentriskt Aktiv 1
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% skillnad aktiv 1 och aktiv 2 genomsnittseffekten koncentriskt/excentriskt
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Aktiv 2 har mycket storre skillnad mellan den koncentriska och den excentriska fasen.
Sammanstallning

Det har har varit en jamforelse mellan 2 aktiva i en 6vning med olika belastningar. Dar det ar mycket
svart att se skillnaderna med 6gonen. Alla tester ar till for den individuella idrottaren for att fa koll pa
varje individs utveckling. Men ibland kan det vara intressant att jamfora olika aktiva i samma 6vning.
Har kan vi att det skiljer sig i den koncentriska fasen men framforallt ar det stora skillnader i den
excentriska fasen. Det som ar mest intressant med denna jamforelse ar att aktiv 1 hade hoge
effektvarden an Aktiv 2. Men i topphastighet skiljer det mycket lite mellan de aktiva. Darfor ar det
viktigt ndr man mater att man bade tittar pa genomsnittshastigheten och topphastigheten men aven
hur lang tid det tar att na topphastigheten.

Man kan inte dra sa stora slutsatser av det hdr mer an att det skiljer mellan de aktiva. Darfor ar det
viktigt att mata varje individs utveckling aven om man har flera aktiva som tranar med samma 6vning
pa samma belastningar far alla aktiva en annorlunda utveckling efter en traningsperiod.
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