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Hangande ryck, frivandning, hoftdrag i den excentriska fasen

Sammanstallt av Kenneth Riggberger 2024.

Har har jag jamfort dessa tre 6vningar i den excentriska fasen. Denna fas ar i stort sett
identisk dar man borjar med skivstangen vid hoften later stangen glida langs laren i hojd med
kndna bilateralt. Och ddrefter med en koncentrisk fas tillbaka till hoften.

Hoftdrag

Foljande belastningar har anvants.

Ryck 50 kg, 70 kg samt 80 kg.

Frivandning 90 kg, 100 kg 110 kg samt 120 kg.
Hoftdrag 150 kg 170 kg 190 kg samt 200 kg.

Vad skiljer dessa 3 6vningar at ndar man tittar pa ett antal mat faktorer?



Har ar det strackan i cm fran hoften ned till kndana. Dar det skiljer nagra cm i samma 6vning
men dven mellan de olika 6vningarna. Sa strackan man flyttar stangen ar i stort sett den
samma.
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Har &r tiden det tar fran hoften ned till kndna. Aven har sma variationer. Frdgan ar d& hur
snabbt vagar man flytta stangen for det skiljer 150 kg mellan ryck pa 50 kg med hoftdraget pa
200 kg. Om man jamfor tiden pa 50 kg ryck ar den 0,42 sek samma pa hoftdraget pa 200 kg
0,42 sek. Daremot skiljer det i cm lite grand. Ryck 50 kg 24,8 cm hoftdrag 200 kg 24,2 cm en
skillnad pa 0,6 cm.
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| alla dessa Ovningar ar det en statisk anspanning i balen med mage och rygg som aktiveras.
Samtidigt som armarna ar raka som aven i denna fas endast ar ett statiskt arbete i de muskler
som haller emot sa stangen inte faller till marken. Det som ror sig ar glutes maximus samt
hamstrings. Da borde det vara en mycket stor skillnad pa muskulaturen som aktivers nar man
jamfor 50 kg med 200 kg.

Har ar det genomsnittshastigheten som matt i m/s. Hogst hastighet blev det pa ryck 80 kg.
Inte heller har skiljer det sa mycket i hastighet. Nar man jamfor ryck pa 50 kg med hoftdrag
pa 200 kg skiljer det endast 0,01 m/s. Vilket innebar att hastigheten ar nasta lika hog pa
hoftdrag pa 200 kg som ryck pa 50 kg.
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APn(W) = effektutvecklingen kraft x hastighet det vi normalt kallar for power. Har blir det
enormt stora skillnader nar man jamfor 50 kg ryck med 200 kg hoftdrag. 332 watt pa ryck 50
kg mot 1291 watt pa hoftdrag 200 kg.
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AFn(N) = Genomsnittskraften har okar kraften med 6kad belastning.
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Har ar det accelerationen excentriskt dar den storsta accelerationen &r pa frivandning 100 kg.
Nar man jamfor ryck pa 50 kg med hoftdrag pa 200 kg skiljer det endast 0,02 m/s2. Vilket
innebar att accelerationen ar nastan lika hog pa hoftdraget trots 150 kg mer.
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Kilo/sekund. Eftersom det tar nastan lika lang tid i rorelsen blir det mycket stora skillnader
hur mycket belastning man forflyttar/sekund. 119 kg/sek i ryck med 50 kg jamfort med 476
kg/sek i hoftdrag pa 200 kg.
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Rorelsemangd = massan x hastigheten kgm/s. Eftersom massan ar hogst vid 200 kg och att
det skiljer sa lite i hastighet blir det hogst varde pa hoftdrag 200 kg.

Rorelsemangd AVn
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Newton/sek. Samma har kraften ar storst pa hoftdrag pa 200 kg Nar man jamfor ryck pa 50

kg med hoftdrag pa 200 kg ar det extremt stora skillnader.
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Samma sak med watt/sekund.




Sammanfattning

Har har jag jamfort 3 olika 6vningar i den excentriska fasen. Nar den excentriska fasen ar éver
infaller en koncentrisk fas som styr belastningen beroende pa vilken 6vning man valjer. Om
man borjar med ryck sa ska stangen stanna 6ver huvudet pa raka armar. Vilket innebar en
lang forflyttningsstracka fran botten pa den excentriska fasen till stangen ar pa raka armar.

Denna stracka gor att man maste ha en lagre belastning jamfért med de andra tva
ovningarna. Frivandning ska forflyttas till axlarna en klart kortare stracka an i ryck. Vilket i sin
tur innebar att man kan ha hogre belastningar i frivandning jamfoért med ryck.

| hoftdraget ska stangen bara tillbaka till hoften annu kortare stracka som innebar annu hogre
belastningar.

Om vi da fokuserar pa den excentriska fasen och vill forbattra maximalstyrkan ar det
uppenbart att hoftdraget ar overlagset de andra tva 6vningarna. Dels for belastningen staller
hogre krav pa den muskulatur som bojer i hoften samt forlangs i hamstring. Samtidigt som
den statiska anspanningen dkar med okad belastning.

Eftersom den koncentriska fasen ar sa kort klarar man dven med att ta tillbaka stangen fill
hoften med hog belastning.

Om man nu kdnner for att ryck och frivandning ar viktiga i min traning. Bor man fost utveckla
den excentriska och koncentriska fasen i hoftdrag och pa sa satt utveckla den maximala
styrkan som man sedan kan anvanda i ryck och frivandning.

Nar man tittar pa det som bojer och stracker i hoften ser den excentriska fasen i stort sett lika
dan ut. Det som skiljer ar vad stangen ska ta vagen i den foljande koncentriska fasen.

Detta innebar att hoftdraget ar maximalstyrka for det som boéjer och stracker i hoften.
Frivandningen blir explosiv styrka for det som bdjer och stracker i hoften

Ryck blir snabbstyrka for det som boéjer och stracker i hoften.

Eftersom belastning varierar beroende pa de olika 6vningarna slutstation koncentrikst.

Kenneth Riggberger





