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DROPJUMP FRAN OLIKA HOJDER.

SAMMANSTALLT AV KENNETH RIGGBERGER.

Dropjump ar en traningsform som anvands runt om i varlden med vad innebar denna tréaningsform?
Vilka hastigheter och krafter och rérelsemangder handlar det om?

Vad sdger vetenskapen?

Dropjump ar en traningsmetod som ofta anvands for att forbattra explosivitet och styrka,
sarskilt inom sporttraning. Den innebar att du hoppar ner fran en lada eller hojd och
omedelbart hoppar upp igen, vilket stimulerar nervsystemet och musklernas snabbhet.

Vetenskapen visar att dropjump kan vara effektiv for att 6ka plyometrisk kraft och hastighet,
samt forbattra prestationsformagan i hopp och sprint. Studier har ocksa visat att ratt utford
dropjump kan bidra till att starka skelettet och minska skaderisken genom att forbéattra
benstyrkan.

Dock ar det viktigt att utféra évningen korrekt for att undvika skador, sarskilt for personer
som ar nya pa traningen eller har svaga leder eller muskler. For att maximera nyttan och
minimera riskerna rekommenderas ofta att tradningen kombineras med annan styrketraning och
att man gradvis okar intensiteten.

Jag har tittat pa en elitaktiv som genomfort dropjump fran olika hoéjder dar jag dels har tittat
pa den excentriska fasen men dven den koncentriska fasen.

Excentrisk har jag tittat pa fallhastighet, kraften vid inbromsningen samt den rérelseméangd
som ska bromsas. Koncentriskt har jag tittat hopphojd, bromstid, hastighet som kravs for att
hoppa en viss hojd, kraften som behdvs for att hoppa en viss hojd, rérelsemangden som blir
for att hoppa en viss hojd samt RSI= reaktivt styreindex. Vad &r den optimala
nedhoppshdjden?

Normal sett har man ned hopphdjder fran 10 cm till 60 cm men i vissa fall annu hogre hojder.

Vilka belastningar for organismen blir det fran denna typ av traning?



Jag borjar med den excentriska fasen. Den aktive har en kroppsvikt pa 90,0 kg.
Fallhastighet.

Desto hogre hojder man hoppar ned ifran desto hogre blir hastigheten som sedan ska bromsas.
Skillnaden i fallhastighet fran 10 cm till 60 cm ar 145,0%. Vilket ar en avsevard skillnad.
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Bromstid (tiden i marken)

Syftet med denna traningsform &r att ha sa kort tid i marken som majligt och aven kunna
hoppa hogt pa den tid man har pa sig. Manga av elitidrottarna har tider fran 120 till 140
millisekunder i marken vilket leder till stora krafter vid landningen.

De hér aktive har langre tider vilket leder till hdgre hopphdjder. Kommer senare!
Har kan man se att tiderna ar alldeles for langa och det skiljer mycket lite mellan de olika

hojderna. Endast 4,4% mellan 10 cm jamfort med 60 cm. Som kan bero pa en mycket vél
utvecklad maximalstyrka.
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Vilka krafter blir det pa de olika héjderna.

Kraften dar har vikten pa den aktive betydelse samt hur langt tid man bromsar. Ju kortare tid
som man bromsar desto mer kraftutveckling blir det.

Hér &r kraften som okar med okat hastighet och kortare tid i marken. N&r man jamfor 10 cm
med 60 cm ar kraften vid 60 cm 134,7, % hogre jamfort med 10 cm.

Dropjump Kraft bromstid
1600
35 1455
1400 1320
1200 1131
1000 887
800
620
600
400
200
0
10 cm 20cm 30cm 40 cm 50 cm 60 cm

Rorelsemangd = massan x hastigheten = kgm/s.

Massan dar den samma medan hastigheten okar vilket leder till en storre rorelsemangd. Nar
man jamfor 60 cm med 10 cm blir rorelsemangden 143,3 % hdgre vid 60 cm. Om man
springer in i en vagg med en hastighet pa 3,45 m/s blir det en rérelsemangd pa 309 kgm/s da
blir det en bra small.
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Sammanfattning excentriskt.

Nedhoppshdjden har en mycket stor betydelse for vilka belastningar man utsatter sina aktiva
med. Ju hogre hojder desto mer hastighet ska man bromsa med. Eftersom syftet ar att ha sa
kort tid i marken som mojligt 6kar kraften ju kortare tid man har samt att rérelseméangden
Okar.

Den koncentriska fasen.
Hopphojd

Nar man lamnar marken pa en kort tid ska man dven forsoka hoppa sa hogt som majligt. Ju
kortare tid i marken man har desto svarare blir det att hoppa hogt.

Har blir det extremt bra hopphéjder som férmodligen beror pa en mycket htog maximalstyrka
samtidigt som den aktive har runt 200 millisekunder pa sig att hoppa. Det som blir intreesant
hér ar att pa 10 cm ar bromstiden 203 millisekunder och pa 60 cm &r bromstiden 212
millisekunder. Den aktive hoppar hogre fran 60 cm jamfort med 10 cm vilket &r mycket
ovanligt. Med tanke pa fallhojden och den hastighet han har vid bromsen.
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Vilken hastighet kravs far att na dessa hopphajder.

Starthastigheten som behdvs for att nd hopphdjderna. Som man ser behdvs det en hyfsad hastighet
pa den korta tid man har pa sig.
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Vilken kraft krdvs for att na dessa hopphéjder.
Det kravs en kraft runt 3100 newton for att kunna hoppa dessa hojder.
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Vad blir det for rérelsemangd.

Det blir 6ver 300 kgm/s som skapas under denna forhallandvis korta tid.
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Vad blir den optimala nedhopphdjden fér denna aktiv?
Om man da tittar pa RSl hopphoéjden dividerat med tiden.

RSI 6kar upp till 40 cm for att sedan sjunka fran de hogre héjderna. Den optimala nedhoppshéjden for
denna aktive dr 40 cm.
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Sammanfattning.

Att det ar extremt hog belastningar pa organismen ar klockrent. Vilket innebar att denna traningsform
hor hemma i hog prestationsstadiet. Hoga hojder ger hog hastighet. Kort tid i maken ger stora krafter
samt en hog rorelsemangd excentriskt.

| den koncentriska fasen ar det starthastigheten och statkraften som ar avgérande for hopphdéjden.
Har man lang tid i maken ger det en hogre hopphdjd. Med RSI kan man berdkna den optimala
nedhoppshojden.

Eftersom belastningarna ar sa hoga maste man vara forsiktig med mangden traning. Hur manga hopp
kan man genomfora pa ett pass? Hur lang vila ska man ha mellan hoppen och hur lang vila ska man
ha mellan serierna? Hur ofta kan man ha denna typ av trdaning? Var nagonstans ska den ligga i
traningsprocessen?

Vad blir den totala kraften i bromsen med 2 x 5 nedhopp fran 40 cm? For denna aktive blir det 10 x
1320 N =13 200 N. Rérelsemangden som man ska hantera blir 10 x 252 kgm/s = 2520 kgm/s.

Kraften i den koncentriska fasen blir 10 x 3195 N = 31 195 N. Och det kravs en hastighet i varje hopp
over 3,00 m/s pa en kort tid.

Nar man ser dessa siffror bor man var extremt forsiktig med denna typ av traning. Vi har sett genom
aren vilka skador denna typ av traning kan leda till. Det har till och med gatt sa langt att det har blivit
sprickor i underbenet. For att detta ska ske maste mangden vara alldeles for hég. De ska mycket till
innan benet gar sonder.
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3. Chu, D. A, et al. (2005). Effects of drop jump training on lower extremity strength
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