RIGGBERGER

Elitidrott

Har har jag jamfort 6 damer alla pa elitniva inom friidrotten. Dar de aktiva forst gor ett antal
vertikalhopp (CMJ) med en pinne pa axlarna. Rorelsen bérjar pa raka ben béjer sedan pa benen i en
excentrisk fas for att sedan genomfora hoppet koncentrisk och forsoker att hoppa sa hogt som
mojligt. | detta hopp har man ganska langt tid pa sig att genomfora hoppet.

Det andra hoppet ar ett dropjump dar man star pa en lada i detta projekt var 20 cm hég som man
hoppar nedifran. Dar syftet dels &r att ha en kort tid i marken samtidigt som man férséker hoppa sa
hogt som majligt. Aven hiar med en pinne p& axlarna sa man kan fista p& matutrustningen.

Roda staplar ar dropjump och svart stapel ar vertikalhoppet.

Forst ut ar topphastigheten dar ser man att alla aktiva har en hogre topphastighet i vertikalhopp
jamfort med dropjump. Da kan man undra varfér det? Detta beror pa hur lang tid man har pa sig. Nar
man tar medelvarde pa dessa 6 aktiva var tiden i vertikalhopp 0,48 sekunder medan i dropjump var
tiden 0,30 sekunder en skillnad med 0,18 sekunder. Denna langre tid i vertikalhopp goér att man far
mer tid pa sig att genomfdora hoppet och darmed far en hogre topphastighet.

pV(m/s) peak velocity
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Nar man tittar pa nasta méat faktor som ar tiden det tar att na topphastigheten tpV(s). Har blir det en
mycket stor skillnad mellan drop jump och vertikalhopp. Medelvardet pa dessa 6 aktiva blev pa drop
jump 0,06 sekunder medan pa vertikalhoppet blev det 0,19 sekunder det ar mer an tre ganger sa lang
tid att na topphastigheten. For tva av de aktiva tog det 0,04 sekunder att na topphastigheten.

tpV(s) time to peak velocity
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Den sista mat faktorn ar topphastigheten dividerat med tiden till topphastighet som visar
accelerationen i (m/s2) i de olika 6vningarna och fér de olika aktiva. Eftersom skillnaderna var mycket
storre i tid till topphastighet jamfort med skillnaderna i topphastighet som var betydligt mindre. Blir
det en betydligt hogre acceleration i dropjump.

P& medelvirde av dessa 6 aktiva blev det i dropjump 55,22 (m/s2) och pa vertikalhoppet 18,48
(m/s2). Det ar en extrem skillnad. Vi ser dven att det skiljer en hel del mellan dessa 6 aktiva i
framforallt dropjump.

Dar A 3 sticker ut med ett tpV(s) pa 0,10 sek. Som dven har den minsta skillnaden i acceleration nér
man jamfor dropjump med vertikalhopp. A 2 har en av den sdmsta accelerationen pa vertikalhopp
men har en extrem acceleration i dropjump.



pV/tpV (m/s2)

Al A2 A3 A4 A5 A6

W PV/tpV(m/s2) D) M PV/tpV(m/s2) V)

Da kan man borja funder vad som skiljer dessa tva évningar at. Vertikalhopp har en kontakttid 6ver
200 millisekunder och drop jump har en kontakttid under 200 millisekunder. | vertikalhoppet har man
lang tid pa sig skapa kraft lite beroende pa hur djupt man bojer i kndleden medan i drop jump har
man betydligt kortare tid att skapa kraft eftersom bojning i kndleden ar betydligt mindre.

Dietmar Schmidtbleicher

Det finns tva olika typer av SSC, en lang- och en
kortvarig. En langvarig SSC (exempelvis hopp till
skott i basketboll, hopp till block i volleyboll)
karaktdriseras av stérre vinkelrorelser i hoft-, knd-
och ankelleder och av en varaktighet pa mer dn
200 ms.

En kortvarig SSC (till exempel markkontaktfaserna
i sprintlopning, hojdhopp eller lingdhopp)
uppvisar bara sma vinkelrérelser och varaktigheten
dr bara 100-200 ms.

Med tanke pd vad Dietmar sidger kanske man som friidrottare bor undvika vertikalhopp eller
vertikalhopp upp pé plintar med kroppen som belastning osv. eftersom det tar for lang tid.

Och i stillet prioritera drop jump som traningsform. Eftersom drop jump som trdningsform &r
extremt belastande boér man nog anvénda drop jump som toppningstraning.

Dér man far kort tid till topphastighet och kort tid marken samt en hog acceleration pa en
valdigt kort tid. Som liknar den verklighet som friidrotten har i sitt utférande.
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