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DROP JUMP FRAN OLIKA HOJDER.

Det hoppas en hel del runt om i varlden. En av hoppdvningarna ar drop jump fran olika
hojder. Dar syftet med denna hoppdvning ar att vara en mycket kort tid i marken och anda
klara av att hoppa sa hogt som moijligt och darmed fa fram ett RSI = reaktivt styrkeindex.

Dér de basta aktiva har runt 120-140 millisekunder i marken och hoppar 6ver 50 till 60 cm
beroende pa kon pa nedhoppshojder mellan 20 till 40 cm. Vid matningar har jag inte sett att
det ar nagra konsskillnader pa tiden i marken daremot &r det skillnader i hopphojd.

Enligt forskningen ar det mycket stora belastningar vid denna typ av traning som da givetvis
endast ska anvdndas av elitaktiva med en gedigen styrka och hoppférmaga.

Hur stora ar da belastningarna, man faller ned mot marken fran en viss hojd och ska sedan
bromsa denna hastighet pa en extremt kort tid.

Jag har tittat pa vad som hdnder pa vagen ned pa hastighet, rorelseméangd och kraften vid
landningen.



Jag borjar med hastigheten och den styrs av ned hopphdjden. Detta visar vilken hastighet
den aktive har nar den nar marken.

Hastigheten 6kar med 6kad nedhopps hojd skillnaden i hastighet mellan 50 cm och 10 cm ar
123,6%. Vilket visar att man bor vara forsiktig med vilka héjder man anvander.

Velocity m/s when dropping from different
height
body weigth 60 kg
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Vi ska dven titta pa rérelsemiangd massan 60 kg x hastigheten = kgm/s. Aven hir ser man att
ju hégre nedhopps hdjden dr desto hdgre virde blir det vid landning. Aven hér skiljer det
123,6 % mellan 50 cm och 10 cm.

Vad innebér dessa siffror. Om man springer in i en vdagg och vager 60 kg med en hastighet pa
3,13 m/s motsvarar det ett dropjump pa 50 cm. Det blir 188 kgm/s. Det blir en ratt bra small i
vaggen.

Om man vager 130 kg och hoppar ned fran 50 cm blir det en rorelsemangd pa hela 406
kgm/s. Vilket innebar att om man vager éver 100 kg bér man nog hitta andra tréaningsformer
for har blir det enorma belastningar. Har ar detta 1 hopp normalt kanske man tranar 10 hopp
da blir den total belastningen 4069 kgm/s. Da blir smallen annu hogre om man springerin i
en vagg.

Momentum mass 60 kg x velocity = kgm/s drop
jump from different heights
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Hack hopp dr samma sak som drop jump. Hoppar man 6ver 6 hackar sa blir hack 1 ett
koncentriskt hopp medan 6vriga 5 hackar blir drop jump.

Aven hir blir héjden den avgdrande faktorn for hur stor belastningen blir. Har r det en serie
med 6 hdckar dar man kollar pa 5 hackar och den totala belastningen vid olika hopphdojd.

Det hoppas en hel del 6ver hackar i landet och i varlden. Ofta ar hackarna annu hogre @n 50
cm vilket innebar att belastningen 6kar annu mer man hojer hackarna. Man ser dven
traningsmangder pa 4 x 5 hackar eller mer pa ett traningspass.

Desto hogre hackarna blir ju mer maste man bdja i hoftleden for att kunna hoppar éver de
hoga hackarna. Personligen tycker jag att man inte ska ha hogre hackar an att man kan hoppa
over dem med raka ben och pa sa satt fa till en battre och mer kontrollerad rorelse.

Matningar har dven visat att optimala nedhopphdjder i drop jump for man ar fran 40 cm till
50 ¢cm och for kvinnor fran 30 cm till 40 cm. D3 skapar man forutsattningar till en kort tid i
marken samt dven en relativt hég hopphojd vilket leder till ett hégt RSI. Vilket skulle innebara
att man aven vid hackhoppning haller sig till samma héjder som vid drop jump.

Eftersom belastningarna ar mycket hoga maste man dven anpassa traningsmangden nar man
valjer denna traningsform och att dven intensiteten ar pa maximal niva. Maste mangden
begransas i varje pass samt dven hur ofta man kan anvanda sig av denna traningsform.

Movement kgm/s volume jumping over 5
hurdlers body weigth 60 kg
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Den sista faktorn som jag tittat pa ar kraften nar man landar och bromstiden &r 0,10
sekunder.

Precis som i hastighet och rérelsemangd okar kraften vid hogre nedhopps hojder.

Force (newton) drop jump different heights
body weight 60 kg
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Ett exempel pa vilka belastningar det handlar om vid vertikalhopps test med belastning.

Har ar det en aktiv som vager 88 kg han har 100 kg pa axlarna gor ett vertikalhopp nar han
[amnar marken ar som hogst upp luften vid 20 cm.

Sedan ska denna kropp och belastning pa 188 kg tillbaka till marken och bromsas upp till
stilla stdende. Vid landningen blir det foljande varden.

Hastighet 1,98 m/s
Rorelsemangd 372 kgm/s
Kraft 3772 N om man stannar pa 0,1 sekund.

Detta stdller enormt stora krav pa den excentriska fasen samt en mycket val utvecklad bal
stabilitet.

Nu ar detta en test och detta bér man inte ha med i traningsprocessen. Daremot kan man
hoppa med laga belastningar.



Sammanfattning.

Om man nu valjer drop jump, hackhopp som traningsévningar kan det vara bra att kdnna till
vilka belastningar man utsatter sina aktiva med dessa tva traningsformer som ar extremt
effektiva och hér hemma endast pa elitniva. Samtidigt som de ar effektiva ar det mycket stora
belastningar man utsatter sina aktiva med. Genom aren har dessa 6vningar med all
sannolikhet dven lett till skador pa grund av for héga hojder och for mycket mangd i
traningen.

Det skiljer 123,6 % mellan 50 cm och 10 cm det dr en enorm skillnad. Ska man da inte hoppa
med ungdomar och juniorer? Nar det galler ungdomar ar det i forsta hand hoppkoordination
som galler dar man lar de aktiva denna formaga och har maste man vara forsiktig med
mangden aven har och kraftinsatsen kan var betydligt lagre jamfort med elit.

Nar man ar lite aldre kan man boérja med laga hoéjder och hackar och dven har behéver man
inte ga pa 100 % vid varje isattning. Precis som med styrketraning maste man bygga upp
ungdomar och juniorer for att de senare ska kunna bedriva elittraning och klara av det utan
att g sonder i bestandsdelar.

Ungdoms och juniortréning har bara en uppgift och det ar att bygga upp en kropp som tal
elittraning. Med andra ord, man maste bygga huset fardigt innan man gar in i skorstens
traningen.

Kenneth Riggberger.





