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Jamforelse damer/herrar.

Jag har jamfort 2 grupper (10 stycken i varje grupp) med olika medeltestvarde. Grupp 1
herrar har ett medeltestvarde pa 30,5 watt/kilo kroppsvikt. Grupp 2 damer har ett
medeltestvarde pa 25,4 watt/kilo kroppsvikt. Samtliga har varit i svenska landslaget och ar
fran olika idrotter. Dessa tva grupper ar pa toppniva av alla som jag testet under 20 ar

Testen ar utférd som vertikalhopp med fri stang pa belastningarna 20 kg, 40 kg samt 60 kg.

Den relativa styrkan ar avgorande for manga idrotter dar man har den egna kroppen som
redskap. Da ar det viktigt vid testsammanhang av benen att ta fram watt/kilo kroppsvikt. Dar
man far fram de aktivas kapacitet pa olika belastningar. Samt ett totalt testvarde for varje
individ.

Forutom effekter/kilo kroppsvikt far man fram vilken topphastighet man kan utveckla i
vertikalhoppet och hur lang tid det tar att na denna topphastighet.

Maximalstyrkan har en avgorande betydelse for hoga effektvarde och formagan att fa till
hoga topphastigheter dven pa lattare belastningar.

En siffra som brukar ndmnas ar att kvinnorna har 75 % av mannen kapacitet i benen nar det
gadller 1 RM. Det blir ett utgangslage med 25 % lagre forutsattningar att kunna producera
lika hoga varden som mannen.

Fragan som jag stdller hdr ar om det dven skiljer runt 25 % dven i power (effekt) med
tilldggsbelastningar men dven i hoppférmaga med kroppen som belastning.

Jag har dven tittat pa den excentriska fasen dar man stravar att fa sa hog hastighet som
mojligt. Man kan kalla detta for en optimal hastighet medan i den koncentriska fasen blir det
en strdvan att fa till maximal hastighet. Normalt har de aktiva hogre varden koncentriskt an
excentriskt men det finns undantag dar vissa aktiva har hogre varden excentriskt jamfort
med koncentriskt. Alla aktiva i detta projekt har hogre varden koncentriskt jamfort med den
excentriska fasen.



Medelvikt pa de olika grupperna

Medelvikt

Grupp 1 herrar Grupp 3 damer

Det ar stora skillnader i vikt mellan grupp 1 herrar och grupp 2 damer 34,7% skillnad

Eftersom testen ar genomférd som vertikalhopp med 20 kg, 40 kg samt 60 kg ska man
forflytta belastningarna forst excentriskt dar man ska bromsa upp hastigheten och vid
vandningen ska sedan rorelsen 6verga till den koncentriska fasen. Denna 6vergang ar den
kritiska punkten hur mycket hastighet vagar man ha i den excentriska fasen for att fa till en
maximal koncentrisk fas. Dar man dels ska forflytta sin egna vikt + tillaggs belastningarna 20
kg, 40 kg samt 60 kg. FOr herrarna blir belastningarna ganska latta medan for damerna blir
det mycket tungt pa 60 kg ar belastningen mer an vad man vager i medelvarde for gruppen.

Nu vager herrarna mer vilket innebar att den totala belastningen blir hogre jamfért med
damerna. Eftersom herrarna har storre muskelmassa och betydligt hogre maximalstyrka sa
kan man anda gora jamforelser.



Watt/kilo kroppsvikt koncentriskt. Svart stapel dr grupp 1 herrar rod stapel ar grupp 2
damer.

Watt/kilo kroppsvikt con

WATT/KGBW 20 KG CON WATT/KGBW CON 40 KG WATT/KGBW CON 60 KG MEDELVARDE

Bada grupperna 6kar watt/kilo kroppsvikt med 6kad belastning. Skillnaden pa medelvardet
ar 17,3 %. Vilket ar mindre an vid jamforelse pa 1 RM.



Watt/kilo kroppsvikt excentriskt. Svart stapel dr grupp 1 herrar réd stapel ar grupp 3
damer.

Watt/kilo kroppsvikt ecc

WATT/KGBW 20 KG ECC WATT/KGBW ECC 40 KG WATT/KGBW ECC 60 KG MEDELVARDE

Aven har dkar watt/kilo kroppsvikt vid kad belastningen fér herrarna. Medan damer har
sina hogsta varden pa 20 kg. Skillnaden pa medelvardet ar 23,4% vilket ar betydligt mer
skillnad &n vid den koncentriska fasen. Kanske inte sa konstigt. Nar herrarna som har en

medelvikt pa éver 88 kg och damerna en medelvikt pa 57 kg och de ska satta fart excentriskt
med 60 kg da blir det klart en stor skillnad.



Topphastigheten pV(m/s) koncentriskt. Svart stapel ar grupp 1 herrar rod stapel &r grupp 3

damer.

pV(m/s) con

3,43

PV(M/S) 20 KG PV(M/S) 40 KG PV(M/S) 60 KG MEDELVARDE

Nagonstans langs forflyttningsstrackan nar man sin topphastighet. Har tas ingen hansyn till
vad man vager. Herrar har betydligt hogre varden an damerna. Skillnad i topphastighet ligger

pa 20,7 %.
Tid till topphastighet tpV(s). Svart stapel dr grupp 1 herrar rod stapel dr grupp 3 damer.

tpV(s) con

TPV(M/S) 20 KG TPV(M/S) 40 KG TPV(M/S) 60 KG MEDELVARDE

Herrarna nar sin topphastighet tidigare an damerna. Skillnaden ar 22,4 %. Herrarna har dels
en hogre topphastighet samtidigt som herrarna nar topphastigheten tidigare.



Genomsnittshastighet AV(m/s) koncentriskt. Svart stapel dr grupp 1 herrar rod stapel ar
grupp 3 damer.

AV(m/s) con

AV(M/S) 20 KG AV(M/S) 40 KG AVV(M/S) 60 KG MEDELVARDE

Ja tittar dven pa genomsnittshastigheten i hela den koncentriska rérelsen. Har blir
skillnaderna lite storre &n vid de andra méat faktorerna. Skillnad 27,0 %

Genomsnittshastighet AV(m/s) excentriskt. Svart stapel dr grupp 1 herrar réd stapel ar
grupp 3 damer.

AVn(m/s) ecc

AV(M/S) ECC 20 KG AV(M/S) ECC 40 KG AVV(M/S) ECC 60 KG MEDELVARDE

| den excentriska fasen blir skillnaderna annu stérre 30,5%. Man ser dven att det blir ett stort
tapp for damerna pa 60 kg i forhallande till 20 kg.



CMJas (cm) hoppformaga med kroppen som belastning med armsving.

CMlJas

Grupp 1 herrar Grupp 2 damer

Nar det galler hoppformaga ar herrarna 18,7 % battre 4n damerna. Har skiljer det mindre an
de 25 % som skiljer pa 1 RM.

% Skillnad mellan grupp 1 herrar och grupp 2 damer.

% skilland grupp 1 herrar/grupp 2 damer
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% skillnad pa mat faktorerna grupp 1 herrar och grupp 2 damer.

% skilland grupp 1 herrar/grupp 2 damer
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ecc con

Den faktor som ar storst skillnad dr genomsnittshastigheten framforallt excentriskt. Minst
skillnad ar watt/kg kroppsvikt inte sa konstigt fér de vager mindre.

Vi far fram topphastigheter och genomsnittshastigheter i testen. Dar man ser att man
tappar bade i topphastighet och genomsnittshastighet vid 6kad belastning.

pV(m/s)+AV(m/s)

GRUPP 1 HERRAR PV(M/S) GRUPP 1 HERRAR AV (M/S) GRUPP 2 DAMER PV(M/S)  GRUPP 2 DAMER AV(M/S)

m20kg m40kg m60kg



Hur mycket skiljer det sig i % mellan topphastighet och genomsnittshastighet.

% skilland pV(m/s)/AV(m/s)

GRUPP 1 HERRAR GRUPP 2 DAMER

m20kg m40kg m60 kg

Herrar har lite mindre differens mellan topphastighet och genomsnittshastighet jamfoért med
damerna.

Hur manga % tappar man fran 20 kg till 40 kg i topphastighet samt hur mycket tappar man
i topphastighet fran 40 kg till 60 kg.

% forandring pV(m/s) 20 kg till 40 kg + 40 kg till
60 kg

GRUPP 1 HERRAR PV(M/S) GRUPP 2 DAMER PV(M/S)

W % forandring 20 till 40 W % forandring 40 till 60

Herrar tappar minst i % nar belastningen dkar. Den minskar aven fran 40 kg till 60 kg om man
jamfor med 20 kg till 40 kg. For damerna okar skillnaderna med 6kad belastning. Att det &r
storst skillnad pa damerna ar inte sa konstigt eftersom det &r narmare 1 RM an vad det ar for
herrarna.



Sammanfattning

Medelvardet pa alla test faktorer ger en skillnad pa 22,9 %. Vilket visar att dven férmagan att
utveckla power, topphastigheter, genomsnittshastigheter ar ungefar samma skillnader
mellan herrar och damer som 1 RM runt 25 % skillnad.

Watt/kilo kroppsvikt har det stor betydelse dven for topphastighet och tid till topphastighet.
Maximalstyrkan ar en avgérande faktor for att kunna komma upp i hoga effektvarden bade
koncentriskt som excentriskt. Sedan ska styrkan omvandlas till power (effekt) i detta fall som
vertikalhopp med tillaggsbelastningar.

For herrarna som har en hog maximalstyrka blir testbelastningarna 20 kg 40 kg och 60 kg en
test i snabbstyrka. Medan foér damerna blir det mer en test pa bade snabbstyrka, explosiv
styrka och dven pa maximal styrkan.

Om man lagger pa 25 % pa alla vardena sa ar damerna lika bra eller lite battre an herrarna.
31,7 watt/kilo kroppsvikt mot herrarnas 30,5 watt/kilo kroppsvikt.
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